Appendix 1: Ethical Approval

A .

APPENDICES

JAWATANKUASA ETIKA & PENYELIDIKAN PERUBATAN
(Medical Research & Ethics Committee)

KEMENTERIAMN KESIHATAN MALAYSIA

dia Kompleks Institut Kesihatan Megara

Blok A, No 1, Jalan Setia Mumi U13/52,

Seksyen U13, Bandar Setia Alam,

40170 Shah Alam, Selangor. Tel: 03-3362 8888/8205

Ruj.Kami: KKM/NIHSEC/ P19-2488 (5)
Tarikh : 28-November-2019

NORSHAM JULIANA NORDIN
UNIVERSITI SAINS ISLAM MALAYSIA (USIM) - PANDAN INDAH

Dato’f Tuan/ Puan,

SURAT KELULUSAN ETIKA: NMRR-19-2796-50756 (IIR)

PSYCHO-SOCIAL WELL-BEING AND ITS INTERACTION WITH NATURE OF SHIFTS AND
PHYSICAL HEALTH OF SHIFTWORKERS IN HOSPITALS OF KLANG VALLEY, MINISTRY OF
HEALTH, MALAYSIA.

Dengan hormatnya perkara di atas adalah dirujuk.

2. Bersama dengan surat ini dilampirkan surat kelulusan saintifik dan etika bagi projek ini. Segala
rekod dan data subjek adalah SULIT dan hanya digunakan untuk tujuan kajian dan semua isu serta
prosedur mengenai data confidentialify mesti dipatuhi. Kebenaran daripada Pengarah Hospital /
Institusi di mana kajian akan dijalankan mesti diperclehi terlebih dahulu sebelum kajian dijalankan.
Dato’ / Tuan / Puan perlu akur dan mematuhi keputusan tersebut dan undang-undang lain yang
berkaitan, termasuklah Akta Akses Kepada Sumber Biologi dan Perkongsian Faedah 2017.

3. Penyelidik- penyelidik dan lokasi kajian yang teribat ialah:

HOSPITAL AMPANG

Dr Mohd Azmani Sahar

Dr Mur Islami Binti Mohd Fahmi Teng

MNoor Anisah Abu Yazit

Norsham Juliana Nordin (Penyelidik Utama)

4. Adalah dimaklumkan bahawa kelulusan ini adalah sah sehingga 27-November-2020. Tuan/Puan
perlu menghantar dokumen-dokumen seperti berikut selepas mendapat kelulusan etika. Borang-
borang berkaitan boleh dimuat turun daripada laman web Jawatakuasa Etika & Penyelidikan

Perubatan (JEPP) (http-{'www.nih.gov.my/mrec).

i. Continuing Review Form selewat-lewatnya dalam tempoh 2 bulan (80 hari) sebelum tamat
tempoh kelulusan ini bagi memperbaharui kelulusan etika.
ii. Study Final Report pada penghujung kajian.
iii. Mendapat kelulusan etika sekiranya terdapat pindaan ke atas sebarang dokumen kajian / lokasi
kajian / penyelidik. Pihak JEPP mempunyai hak untuk menarik balik kelulusan etika sekiranya
terdapat perubahan dokumen kajian yang tidak diisytiharkan.

5. Kajian tersebut hanya melibatkan pengumpulan data melalui:
i. Borang soal selidik

ii. Prosedur tidak invasif
fii. Interview
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KKMINIHSEC/ P19-2488 (5 )

6. Sila ambil maklum bahawa sebarang urusan surat-menyurat berkaitan dengan penyelidikan ini
haruslah dinyatakan nember rujukan surat ini untuk melicinkan urusan yang berkaitan.

Sekian terima kasih.
Komen (Jika ada) : Tiada

Lokasi Kajian:
HOSPITAL AMPANG

Keputusan Jawatankuasa Etika dan Penyelidikan Perubatan:
{ %) Lulus

{ ) Tidak Lulus

Tarikh kelulusan etika : 28-November-2019

"BEERKHIDMAT UNTUK NEGARA"

Saya yang menjalankan amanah,

DR AJH SALINA ABDUL AZIZ

Pengerusi

Jawatankuasa Etika & Penyelidikan Perubatan
Kementerian Kesihatan Malaysia

MNo. MPM: 27117

s.k. HRRC Hospital Ampang, Selangor

ZUZAPPIOYAZ T Birecshare
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JAWATANKUASA ETIKA & PENYELIDIKAN PERUBATAN / “\

(Medical Research & Ethics Committee) 5 13l
KEMENTERIAN KESIHATAN MALAYSIA ‘ j
d/a Kompleks Institut Kesihatan Negara Sagen ¢

Blok A, No 1, Jalan Setia Murni U13/52,
Seksyen U13, Bandar Setia Alam,
40170 Shah Alam, Selangor. Tel: 03-3362 8888/8205

Ref : KKM/NIHSEC/ P19-2488 (8)
Date: 31-December-2019

NORSHAM JULIANA NORDIN
UNIVERSITI SAINS ISLAM MALAYSIA (USIM) - PANDAN INDAH

Dear Sir/ Mdm,

AMENDMENTS FOR STUDY: NMRR-19-2796-50756 (lIR)

Protocol No :

Psycho-social Well-being and Its Interaction with Nature of Shifts and Physical Health of
Shiftworkers in Hospitals of Klang Valley, Ministry of Health, Malaysia.

Your amendment submission dated 11-December-2019 is referred.

2. Amendments of the following have been received and reviewed with reference to the above study:

Documents received and reviewed with reference to the above study:

1. Addition of study sites:
a. Hospital Kuala Lumpur
b. Hospital Serdang
c. Hospital Klang

2. Declaration conflicts of Interest

The Medical Research & Ethics Committee, Ministry of Health Malaysia operates in accordance to the
International Council for Harmonization of Technical Requirement for Pharmaceutical for Human Use
(ICH) and Malaysia Guideline for Good Clinical Practice

Comments (if any): NIL
Decision by Medical Research & Ethics Committee:

( V) Approved
( ) Disapproved

Date of Decision: 30-December-2019
DR HJH SALINA BT ABDUL AZIZ

Chairperson
Medical Research & Ethics Committee

Ministry of Health Malaysia

232



JAWATANKUASA ETIKA & PENYELIDIKAN PERUBATAN Y AP
(Medical Research & Ethics Committee) N o T
KEMENTERIAN KESIHATAN MALAYSIA % }

d/a Kompleks Institut Kesihatan Negara Sagen ¢

Blok A, No 1, Jalan Setia Mumni U13/52,

Seksyen U13, Bandar Setia Alam,

40170 Shah Alam, Selangor. Tel: 03-3362 8888/8205

Ref: KKM/NIHSEC/ P19-2488
Date: 27-April-2020

NORSHAM JULIANA NORDIN
UNIVERSITI SAINS ISLAM MALAYSIA (USIM) - PANDAN INDAH

Dear Sir/ Mdm,

AMENDMENTS FOR STUDY: NMRR-19-2796-50756 (lIR)
Protocol No :
Psycho-social Well-being and Its Interaction with Nature of Shifts and Physical Health

of Shiftworkers in Hospitals of Klang Valley, Ministry of Health, Malaysia.

Your amendment submission dated 23-April-2020 is referred.

2. Amendments of the following have been received and reviewed with reference to the
above study:

Documents received and reviewed with reference to the above study:

1. Study Protocol Version 6, dated 23 April 2020
2. Conflict_Of_Interest_Declaration_Form_For_Investigators
3. Addition of study sites:
a. Hospital Shah Alam
. Hospital Banting
Hospital Kajang
Hospital Selayang
Hospital Sungai Buioh
Hospital Putrajaya
. Cheras Rehabilitation Hospital
. Hospital Kuala Kubu Bharu
Hospital Tanjong Karang
Hospital Tengku Ampuan Jemaah, Sabak Bemam

- Toc0a0o
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JAWATANKUASA ETIKA & PENYELIDIKAN PERUBATAN 7 N
(Medical Research & Ethics Committee) 'y i
KEMENTERIAN KESIHATAN MALAYSIA R j
d/a Kompleks Institut Kesihatan Negara Sagen ¢
Blok A, No 1, Jalan Setia Mumni U13/52,

Seksyen U13, Bandar Setia Alam,

40170 Shah Alam, Selangor. Tel: 03-3362 8888/8205

The Medical Research & Ethics Committee, Ministry of Health Malaysia operates in
accordance to the International Council for Harmonization of Technical Requirement for
Pharmaceutical for Human Use (ICH) and Malaysia Guideline for Good Clinical Practice

Comments (if any): NIL

Decision by Medical Research & Ethics Committee: -

( V) Approved
( ) Disapproved /

Date of Decision: 27-April-2020 @ =00 s eae e
DR HJH SALINA BT ABDUL AZIZ
Chairperson
Medical Research & Ethics Committee
Ministry of Health Malaysia
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JAWATANKUASA ETIKA & PENYELIDIKAN PERUBATAN f"'\

(Medical Research & Ethics Committee) :i 1
KEMENTERIAMN KESIHATAN MALAYSIA j
dia Kompleks Institut Kesihatan Negara S

Blok A, No 1, Jalan Setia Mumi U13/52,
Seksyen U13, Bandar Setia Alam,
40170 Shah Alam, Selangor. Tel: 03-3362 8888/8205

Ruj.Kami: KKM/NIHSEC/ P19-2488 (14)
Tarikh: 03-November-2020

NORSHAM JULIANA NORDIN
UNIVERSITI SAINS ISLAM MALAYSIA (USIM) - PANDAN INDAH

Dato’f Tuan/ Puan,

Annual Ethical Renewal for 2020

NMRR-19-2796-507 56 (IR}
Protocol No :

Psycho-social Well-being and Its Interaction with Nature of Shifts and Physical Health of
Shiftworkers in Hospitals of Klang Valley, Ministry of Health, Malaysia.

With reference to the 'Continuing Review Form' submitied 31-Ociober-2020, we are pleased to inform
that the conduct of the above study has been granted approval (via Expedited Review by Chairperson)
for a year by the Medical Research & Ethics Comittee, Ministry of Health Malaysia. To renew the
approval, a completed ‘Continuing Review Form' has to be submitted fo MREC at least 2 months
before the expiry of the approval.

The Medical Research & Ethics Committee, Ministry of Health Malaysia operates in accordance to The
International Council for Harmonization of Technical Requirement for Pharmaceutical for Human Use
{ICH) dan Malaysia Guidelines for Good Clinical Practice.

Effective date: 28-November-2020 Until 27-November-2021

Comments (if any): NIL

“BERKHIDMAT UNTUK NEGARA"

Yours sincerely,

(DR mm AZIZ)
Chairman

Medical Research & Ethics Committee
Ministry of Health Malaysia
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Appendix 2: Consent Form and Patient Information Sheet of Phase 1

(For adult subjects and interventional studies)

PARTICIPANT INFORMATION SHEET AND INFORMED CONSEI\EN;;

Title of study: Shift Workers’ Psychosocial Well-Being and Its Association W%hysical Activity
And Eating Habits Among Healthcare Workers In Klang Valley

Name of investigator and institution: Assoc. Prof. Dr. Norsham Juli&@n'}aculty Medicine
and Health Science, University Sains Islam Malaysia (USIM).

Name of sponsor: Fundamental Research Grant Scheme, Min oEduciition

Introduction: '\d

You are invited to participate in a research study because you are working if+shifis standard
working hours that require further study about your @cial well-bein aad p@%ﬁ%l health.
The details of the research trial are described in this ent. It is impo that.you understand
why the research is being done and what it will involve "Rlease tahe ur time totead through and
consider this information carefully before you deci arew%nijrlal

staff if anything is unclear or if you like more information. A re propefly satisfied that you
understand this study, and that you wish to p ipate, you'must sign thisd%med consent form.
To participate in this study, you may be rquov' octor ayith information on your
health history; you may harm yourself if are pot truthful he i@ ation provided.

Your participation in this study is voluatary. You do \\lﬁ\& e rﬁ‘mm study if you do not want
to. You may also refuse to answer any,guestions y t wan tQ/}nswer. If you volunteer to be
in this study, you may withdraw f%’ any fime. I wi , any data collected from you
up to your withdrawal will still be used for the .Your re to participate or withdrawal will
not affect any medical or health%ts to,whi are qﬂ\ah'wise entitled.

This study has been apprCed bgthe MedLaI R eqrc@ Ethics Committee, Ministry of Health

Malaysia. 2 2
NQallo

What is the purpos Nstud ? %

The purpose of thi dy is to psyc ial well-being and identify its interaction with
nature of shifts a %cal h hift rs. This research is necessary because multiple
reviews reported the petential healt i;!ard ght by the nature of working hours when working
in shifts.

A total o%kjects like'yourin Mala@, will be participating in this study. The whole study will
ur

last ab nths and pﬁrtici};@ﬂon will be about 30 minutes.
N
W of study procedure?f@l | receive?

le for the study. If you are deemed suitable, you will undergo a series of assessments which
sychosocial well-being determinants which includes questionnaires and anthropometry

@ urement for health determinants, as well as interview.
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Ifaothagree to participate in the study, the investigators may do some screening to determine if you
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7. What will happen if | decide to take part?
a) For the first phase of the study, you will have to undergo a physical health assessment and
psychosocial well-being assessments.

b) Investigators will record your weight, height, waist circumference, b omposition,
ambulatory blood pressure and heart rate variability for physical health ants.

c) For psychosocial well-being, you have to answer a series of questionnaires about well-
being, eating behavior, physical activity, quality of life, sleep quality;,“work engagement

and mental health. These are self-administered questionnaires.
d) The procedure can be done in a single visit for about 30 minutes. Y‘
e) All your data and information will be kept secret and only ac% o0 the investigators.

8. What are my responsibilities when taking part in this study?
dy staff
ell

It is important that you answer all of the questions asked by the honestly and completely.
If your condition or circumstances change during the study, yo tifa study investigator. It
is very important that your study doctor be informed very of any eventualfchanges to your
health during your participation in the study. For your own secuity, it Is im t;hat%gu follow

V) ON
| &
r, pl X-ask your study
| staff @/inform you in a
h

roduc@w may affect your
may bevasked to reconsent to

9. What are the potential risks and side effects of beingun this study
There are no potential risks and side effects of beingsi
doctor if you need more information on risks and si
timely manner about any new findings or changes a
health or willingness to continue in this stud(. W

participate. \
10. What are the benefits of being in thisfstudy? \g
S?. i tai

There may or may not be any benefits nfor
the management of other participants e

sé@me co qlon. %
11. Who is funding the research? \ AQ/
This study is sponsored by Mini Educatio 0 Wi%y for all procedures. The sponsor will
financially compensate t timeent by the st ?taS of facilities, etc., for including you in
the study.
, 4 &
12. Can the research or Wrtici E\bg erm;ﬁed early?
The study investigm due_ta concerns for safety, stop the study or your participation at

any time. If the study is'stopp any n you will be informed and arrangements made
for your future gare: |

13. Willmy m | information™e kept IGM&te?
All your info ion optaine this will be kept and handled in a confidential manner, in

accord applica aWs a regulations. When publishing or presenting the study
results, entity will not be revealed without your expressed consent. Individuals involved in
this d in your medical ¢ ualified monitors and auditors, the sponsor or its affiliates and
g \Wntal or regulatory authorities may inspect and copy your medical records, where

ap te and necessary.

6 from the study will be archived and may be transmitted outside the country for the purpose of

ur

analysis, but your identity will not be revealed at any time.
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14. Who should I call if I have questions?

If you have any questions about the study or if you think you have a study related injury and you
want information about treatment, please contact the study doctor, Assoc. Prof. Dr. Norsha
Juliana at telephone number 013-3311706.

If you have any questions about your rights as a participant in this study, ‘please/contact: The
Secretary, Medical Research & Ethics Committee, Ministry of Health ia, at telephone
number 03-3362 8407/8205/8888.
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INFORMED CONSENT FORM

Title of Study: Shift Workers’ Psychosocial Well-Being and Its Association with Physical A¢tivity and
Eating Habits Among Healthcare Workers In Klang Valley

Subject:

Signature: % nA\T C‘§\

Name:

By signing below, I confirm the following: } )

I have been given oral and written information for the above study and ha and understood
the information given.

I have had sufficient time to consider participation in the study and havegad the opportunity to
ask questions and all my questions have been answered satisfactosily.

I understand that my participation is voluntary and | can at an 0&fee withdraw from the
study without giving a reason and this will in no way affect my
part in any other research study at this time. | understand
give my informed consent to participate under the conditi d

follow the study doctor’s (investigator’s) instructions 0 my, pagticipation in the study.

I understand that study staff, qualified monitors and auditorsy the Sponsorar’its affiliates, and
governmental or regulatory authorities, have direct ss to my| medical ecc@w order to
make sure that the study is conducted correctly an atd are recordegsCor Qtt)L Il personal

details will be treated as STRICTLY CONFIDEN 2 \{-

I will receive a copy of this subject informatiofi me% rm signed and dated to
bring home. X~

| agree/disagree* for my family doctor to %ﬁry pa icipati@ this study. (*delete

which is not applicable) ‘*Q
N O

eatment. | am not taking
risks and benefits, and | freely
ed. | understand that | must

Investigator conducting inf%;nsen? bj ‘-1 3
Signature: \ | \ %
A $

Name:

N\~

Impartial withe sk equired_ if Pject ia@'lterate and contents of participant information sheet is
orally com

Signa

R

to subje T
)
~ S

Date:
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RISALAH MAKLUMAT PESERTA DAN
BORANG PERSETUJUAN atau KEIZINAN PESERTA

(untuk subjek dewasa dan penyelidikan intervensi) \‘Yw

Tajuk penyelidikan: Kesejahteraan Psikososial Pekerja Syif Dan Hubunganfiya Dgngan Aktiviti
Fizikal Dan Tabiat Pemakanan Dalam Kalangan Pekerja Kesihatan Di Lem ng

=

2. Nama Institusi dan Nama Penyelidik: Prof. Madya Dr. Norsham ana Nordin, Fakulti
Perubatan dan Sains Kesihatan, Universiti Sains Islam Malaysia (US%

3. NamaPenaja: Kementerian Pendidikan Malaysia Yw

4. Pengenalan:
Anda telah dijemput untuk menyertai penyelidikan ini k da bekerja pada waktu syif dan
masa bekerja normal yang memerlukan kajian lanjutan berkehaan kesejah psikososial dan

kesihatan fizikal anda. Risalah ini menjelaskan hal-hal{berkenaan penyelidikan ter: Yﬁt dengan
lebih mendalam dan terperinci. Amat penting anda mem Iiiik I dilakukan
dan apa yang dilakukan dalam penyelidikan ini. Sila a upny% uk membaca
dan mempertimbangkan dengan teliti penerang anda Jpersetuju untuk

menyertai penyelidikan ini. Jika ada sebarang kemusyki b\upu\ makl d\(anjut yang anda
g terlj&glam penyelidikan

il masa y}n sec
S

ingin tahu, anda boleh bertanya dengan mana4mana,kakit

ini. Setelah anda berpuas hati bahawa anda mem i penyelidikan ini,,dar-anda berminat untuk
turut serta, anda dikehendaki untuk me ngani Bora u@satau Keizinan Peserta,
pada muka surat akhir risalah ini. Untuk m rtai penyelidikan ini,"anda perlu memberi doktor
anda maklumat sejarah kesihatan ataugun penyaki Qdeq@xg lalu;4ika anda tidak berterus terang
anda mungkin boleh menimbulkan a%pada iri k S ian hari.
é

Penyertaan anda dalam penyeli ini adalah segard' su@la. Anda tidak perlu menyertai
penyelidikan ini jika anda tidak 7 Anda j hak untuk tidak menjawab mana-

mana soalan yang anda tidak j enarik diri daripada penyelidikan ini
pada bila-bila masa sahaja. Jika@anda menarik di aklumat yang telah diperolehi sebelum
anda menarik diri tetapH s idikan ini. Jika anda tidak mahu menyertai

ataupun menarik diri dari penyelidi da tidak akan menjejaskan segala hak dan

yakré da terima.

keistimewaan perub kesihatar
Penyelidikan inj &ﬁen elulusan atankuasa Etika dan Penyelidikan Perubatan,

Kementerian rtwn M Iaysia. (‘%/
5. Apakah tuyj yelidikan'ini di ?

Tujuan pen ikan nifdil h untuk menilai tahap kesejahteraan psikososial dan
iy interaksi dénga aktu kerja syif dan kesihatan fizikal pekerja syif.
nyak kajian melaporkan tentang potensi ancaman kesihatan

b M%\ dalam kajian ini. Penyelidikan ini akan berlangsung selama 36 bulan dan tempoh
pembabitan anda dianggarkan selama 30 minit sahaja.

> kah prosedur penyelidikan yang akan saya terima?
kiranya anda bersetuju untuk menyertai penyelidikan ini, doktor mungkin perlu menjalankan
eberapa ujian dan pemeriksaan terhadap diri anda bagi menentukan samada anda sesuai untuk

menyertai penyelidikan ini. Sekiranya anda didapati sesuai, anda akan melalui satu siri penilaian
iaitu penentuan kesejahteraan psikososial yang meliputi soal selidik bagi fasa yang seterusya.
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7. Apakah yang terjadi sekiranya saya bersetuju untuk menyertai penyelidikan ini'?

a) Untuk fasa pertama kajian ini, anda akan melalui penilaian kesihatan dan ahteraan
psikososial.

b) Penyelidik akan merekodkan tinggi, berat dan ukur lilit pinggang untuk p N esihatan
fizikal.

€) Untuk kesejahteraan psikososial, anda dikehendaki menjawab soal ella berkenaan
kesejahteraan, cara pemakanan, aktiviti fizikal, kualiti tidur, kerja serta an mental. Soal

selidik ini boleh dijawab tanpa pengawasan.
d) Kesemua prosedur ini boleh diselesaikan dalam satu perjumpaan.

e) Semua data dan maklumat akan dirahsiakan dan hanya boleh di g\}g pasukan penyelidik

sahaja.
E k |tangan penyelidikan

bah sepanjanggpenyelidikan ini,
at pentin l‘<member|tahu

perdibahan p ke5|hatan
i keselamat dl) h juga amat
eh dokt ny idikar*za, a sepanjang

penyelidikan ini dijalankan. \
9. Apakah risiko dan kesan-kesan samplngan ny :ai idikan irJ,QY~

Tiada risiko dan kesan sampingan yang berp ala idikan ini“Walaubagaimanapun,
sila bertanya kepada doktor penyelldlxe jika an hukﬁeblh banyak maklumat
dala | ikan imi

8. Apakah tanggungjawab saya sewaktu menyertai penyelidi
Amat penting anda menjawab kesemua soalan yang ditanyal
dengan jujur dan lengkap. Jika keadaan atau kesihatan al
anda mesti memberitahu doktor penyelidikan anda. Adala
dengan segera kepada doktor penyelidikan anda jika b
anda sepanjang penyertaan anda dalam penyelidikan ini.
penting anda mengikut semua arahan yang diberika

mengenai risiko dan kesan sampingan a ke semasa, kakitangan
penyelidikan akan memberitahu an ber naan wan baru yang mungkin boleh
menjejaskan kesihatan anda ataup an a k %ﬂyertal penyelidikan ini. Jika
keadaan memerlukan, anda mun k| diminta e erik ﬁf'p

untuk terus menyertai penyelidi Q/
\

10. Apakah manfaatnya saya i
Penyelidikan ini mungki aka%endata kan nfa upun langsung tiada memberi apa-apa
manfaat kepada anda. klumat®yan | daripada penyelidikan ini akan dapat
membantu dalam penambah k@q;an 6@“ pengurusan peserta lain yang menghidap
penyakit atau masal NQihatanr S

deng da.
11. Siapakah yang membiayai

Kajian ini ditaja s uhnya gleh
produk penyecgr dan’ prose ian kaitan Pihak penaja akan membayar kakitangan
penyelidik% meluangkanfimas &penggunaan kemudahan kesihatan dan makmal, dan
sebagain a melibatkan/anda d penyelidikan ini.
fﬂ WD)?; B~
12. Boleh
dir o
Mpenyelidikan atau penaja boleh menamatkan penyelidikan ini ataupun menamatkan
penyer

an anda dalam penyelidikan ini pada bila-bila masa, jika ia perlu demi keselamatan anda.
enyelidikan ini dihentikan terlebih awal, di atas sebab-sebab tertentu, anda akan

d klumkan dan rawatan yang bakal anda terima selepas itu akan diuruskan.
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endidikan Malaysia yang akan membayar semua

yelidikan ataupun\?;gayertaan saya ditamatkan lebih awal daripada yang



13. Adakah maklumat perubatan saya akan dirahsiakan ?

14.

Segala maklumat anda yang diperolehi dalam penyelidikan ini akan disimpan dan.dikendalikan
secara sulit, bersesuaian dengan peraturan-peraturan dan/ atau undang-undang yan@enaan.
Sekiranya hasil penyelidikan ini diterbitkan atau dibentangkan kepada orang ramaiy,identiti anda
tidak akan didedahkan tanpa kebenaran anda terlebih dahulu. Pihak-pihak terte ti individu
yang terlibat dalam penyelidikan dan rawatan perubatan anda, juruaudit jurbpantau yang
terlatih, pihak penaja atau pihak gabungannya, pihak berkuasa kerajaan atau -undang, boleh

memeriksa dan membuat salinan laporan perubatan anda jika berkenaan ?ﬁﬁger ukan.

Segala data yang berkaitan dengan penyelidikan ini akan diarkib dan mungkin dihantar ke luar
negara untuk tujuan analisis, tetapi identiti anda tidak akan didedahk%a sekali pada bila-bila
masa.

Siapakah yang perlu saya hubungi sekiranya saya mempu ara;&; pertanyaan?

Anda boleh menghubungi doktor penyelidikan ini Pr ors Juliana pada
sambungan telefon 013-3311706 sekiranya anda mempunyaiy, sebarang yaan_mengenai
penyelidikan ini atau jika anda mengesyaki anda mengalami kecederaan yan terga'daripada
penyelidikan ini dan anda mahukan maklumat tentang r i _\

a se g?peserta dalam
Penyelidikan Perubatan,
7182 8.

Jika anda mempunyai sebarang pertanyaan berkai
penyelidikan ini, sila hubungi: Setiausaha, Jaw:
Kementerian Kesihatan Malaysia, melalui tali

242



BORANG PERSETUJUAN/ KEIZINAN PESERTA

Tajuk Penyelidikan: Kesejahteraan Psikososial Pekerja Syif Dan Hubungannya Deng tiviti Fizikal
Dan Tabiat Pemakanan Dalam Kalangan Pekerja Kesihatan Di Lembah Klang

Dengan menandatangani di bawah, saya mengesahkan bahawa:

- Saya telah diberi maklumat tentang penyelidikan di atas secara lisan dan bertulis dan saya
telah membaca dan memahami segala maklumat yang diberikan %salah ini.

- Saya telah diberikan masa yang secukupnya untuk mempertimbangkan penyertaan saya
dalam penyelidikan ini dan telah diberi peluang untuk bert an soalan dan semua
persoalan saya telah dijawab dengan sempurna dan memua

- Saya juga faham bahawa penyertaan saya adalah sec ela dan pada bila-bila masa
saya bebas menarik diri daripada penyelidikan ini tan S me'nberi sebarang alasan
dan ianya sama sekali tidak akan menjejaskan r perubatan sayadpada masa akan
datang. Saya tidak mengambil bahagian dalam mana-mana penyelidi ain_pada masa
ini. Saya juga memahami tentang risiko dan faat penyelidikd@ ini dan\ ya secara
sukarela memberi persetujuan untuk menyertai idi i baw arat-syarat
yang telah dinyatakan di atas. Saya faham sa ihat arahan yang

berkaitan dengan penyertaan saya dalam da doktor penyelidikan
(penyelidik). ?

juruatgs:latih, pihak penaja
ng g, mempunyai akses

atau gabungannya, dan pihak berkuasa aan -u
langsung dan boleh menyemak ubatan i stikan penyelidikan ini
dijalankan dengan betul dan data dkan de . ala maklumat dan data

s@dan Borang Persetujuan atau
Keizinan Peserta’ yang telah p déngan tarikh da rba;ldatangan untuk dibawa pulang
ke rumah. " 2{'
- Saya bersetuju/ tidak M r ya,ué%erawat keluarga saya diberitahu
tentang penyertaan sa?b penyelidikah ini. (¥Potong mana yang tidak berkenaan)

Subjek: % 2
Tandatangan: 7
SN O
R L7 &
Nama: \ O rikh :
(.)
i g‘%ﬂdatanqani borang keizinan:
KQ : 4
Nama: \CDV Tarikh :

N

a -berpihak/adil: (Diperlukan; jika subjek adalah buta huruf dan kandungan risalah
mat peserta disampaikan secara lisan kepada subjek)
Tangatangan:

.

S %

Nama: Tarikh :
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Appendix 3: Questionnaires of Phase 1

UN[VERSlTl SAINS ISLAM LAYSIA

SISO .

ISLAMIC SCIENCE UNIVERSITY ALAYSI
KESEJAHTERAAN PSIKOSOSIAL PEKERJA SYIF HUBUNG Y‘A AN
AKTIVITI FIZIKAL DAN TABIAT PEMAKAN LAM KALANGAN PEKERJA

KESIHATAN DI LEMBAH ANG/S Y‘
M% Mg ~
Encik/Puan/Cik, g
Kami sedang menjalankan kajian seperti yang terter d acna i an bahdwa anda memenuhi kriteria
responden yang ditetapkan bagi kajian ini. Kami amﬂ hati dengan dian @untuk menyertai kajian ini.
Kerjasama anda dalam memberikan maklumat yang tepa ini penting bagi membolehkan

penilaian kualiti kehidupan dilakukan. Segala n%at yang diberi sia dan hanya boleh dinilai oleh

penyelidik serta o |
digunakan untuk tujuan

w -

akademik sahaja N\ h
Kami berharap Tuan/Puan/Cik dapat meran maklumatyang seleng&pnya untuk kajian ini

Yv )
KOD RESPONDEN: | %

TARIKH KUTIPAN SOAL SELID \ d 4(/

Mahaglln yangitelah du%bngan lengkap

Nota: Penyelidik dimint

Bahagian

()(eterangan N

B
| . MARLUMAT PERIBADI

MAKLUMAT PEKERJAAN

KUALITI HIDUP (WHO-5-MALAY)

KUALITI HIDUP (MALAY -SF-36)

KUALITI KERJA (UWES-M)

KUALITI TIDUR (PSQI-M)

B
C % o AKLUMAT KESIHATAN DAN GAYA HIDUP
J e TIVITI FIZIKAL (IPAQ-M)
L JTABIAT PEMAKANAN (DEBQ)
é KESIHATAN MENTAL (MALAY-DASS-21)
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BAHAGIAN A: MAKLUMAT PERIBADI

Arahan: Isikan tempat kosong atau tandakan v pada ruangan yang disediakan. Anda mungkin erR '
memberikan lebih dari satu jawapan sekiranya perlu.

No Maklumat diperlukan \
Al No. Telefon
*Sekiranya data yang diperolehi tidak
lengkap, penyelidik akan menelefon tuan/puan
untuk melengkapkannya. Sila pastikan
penyelidik yang menelefon mengenalpasti diri
beliau dan memberi nombor penyelidikan
berikut: NMRR-19-2796-50756
A2 Alamat e-mail
N
A3 | Tarikh Lahir '\d
! Ve o
Ad Umur ’ ’ t.\):(
A5 Jantina i.Lelaki [ | A
ii.Perempuan L9
=
A6 Bangsa i.
g i.Melayu - k?
ii.Cin b <
idnd N7 X
iv. aind(nyatakan) (‘-)
A7 Agama i.Islam \-& ' 4 =
~
A8
A9
iii.Bercerai
g
.Duda
WBalu
Al10 ermasuk anak-anak yang tinggal bersama)
A kah anda bersenam sekurang-kurangnya 3 kali seminggu selama 20 minit pada i. Ya
masa lapang?
ii. Tidak
Nyatakan jenis senaman (berjalan/ berjoging/Taichi/ Waitangkung dll) yang anda amalkan:
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Al12 Selain daripada puasa pada bulan Ramadhan, adakah anda mengamalkan berpuasa i. Ya
sunat/ berpuasa mengikut agama anda dalam kehidupan?
ii. Tidak
Sekiranya jawapan anda Ya sila nyatakan cara amalan berpuasa anda \
Al13 Adakah anda mengamalkan membaca setiap hari? A

Sekiranya Ya, nyatakan bahan bacaan anda Bahan Masa
i. Majalah | J__min

J__min

J__min

_a-_min

"2J_min
wa

Soalan A14 hingga A16 hanyalah untuk respondan yang beragama |

Al4 Adakah anda mengamalkan membaca Qur’an setiap hari?
Sekiranya ya, berapakah masa yang anda peru uk%ﬂ
jam minit \
A15 | Maklumat solat: % C) 75N |osolats
Py (,} waktu +
7] % sunat
&) ii. Solat 5
\ A waktu
N sahaja
iii. Kurang
| 0 5 waktu
P ¢ P 4 & iv. Tidak
. ‘x ) solat
Al6 | Adakah anda banguffuntlik.beribadah malam, (Giyamullailys i.Ya
N ii. Tidak
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BAHAGIAN B: MAKLUMAT PEKERJAAN

Bl Nyatakan waktu bekerja syif anda: T
B2 Berapa kerapkah anda bekerja ‘double shift” dalam sebulan? ‘
B3 Adakah anda membuat kerja sampingan / sambilan V i. Ya
ii. Tidak
B4 Sila isikan maklumat berikut: '
i Hospital: \d
- @
ii. Jabatan:
| S
iii. Jawatan: ..\
: o~
B5 Sudah berapa lamakah anda bekerja sebagai pekerja syif di ital? \}
(dalam bulan atau tahun) \
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BAHAGIAN C: MAKLUMAT KESIHATAN DAN GAYA HIDUP

No.
C1 Tandakan penyakit yang sedang anda hadapi?
No. Parameter Ya idak
Cl1 Kanser
Cl.2 Sakit sendi (Arthritis)
C13 Kemurungan (Depression) -
Cl4 Darah tinggi
Cl5 Kencing manis
C1.6. | Tiada penyakit
C1.7. | Penyakit lain: \ J
Nyatakan V
Cc2 Merokok Q
[
No. Pernyataan Ya | ] Tidak
c2.1 Adakah anda merokok / vaping?
Jika TIDAK, terus ke SOALAN C4 '
C2.2 Jika YA, secara purata, berapa batang rokok yanglanda hisap dalam SA HH R,Q
batang ' _i’)
C3 Pengambilan alkohol v
e
No. Pernyataan Ya Tidak
C3.1 Adakah anda mengambil alkohol? V

*Sila berikan maklumat terkini yang paling tepat.

C4 BMI (berat badan/ ketinggian dalam meK%

Berat badan (kg) %; o tihggian (m)
: N
S
IS N E
A w ‘yﬁ

C5 Ukur Lilit Pinggang )

-
\ @ :'C.)u
&
A A
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BAHAGIAN D: KAJI SELIDIK AKTIVITI FIZIKAL (IPAQ-M)

secara fizikal dalam tempoh 7 hari yang lepas. Sila jawab soalan-soalan ini walaupun anda ber
bukanlah seorang yang aktif. Sila fikirkan tentang aktiviti-aktiviti yang anda lakukan di tema

Soalan-soalan berikut akan menyoal anda tentang jumlah masa yang anda gunakan untuk berada N;daan aktif
t
kerj

kawasan halaman, untuk bergerak dari satu tempat ke tempat yang lain, dan pada waktu lapal

atau bersukan.

ahawa anda
di rumah dan
rekreasi, senaman

D1 Fikirkan tentang semua aktiviti fizikal berat yang anda telah lakukan dalam tempoh 7'hari yang lepas ini.
Aktiviti fizikal berat adalah aktiviti yang menggunakan daya tenaga fizikal yahg kuat,dan membuat anda
bernafas jauh lebih kuat daripada biasa. Fikirkan hanya tentang aktiviti—aktwal yang anda telah
lakukan selama sekurang kurangnya 10 minit pada sesuatu masa. Y.

a) Dalam tempoh 7 hari yang lepas ini, berapa harikah anda telal akukan aktiviti fizikal berat,

contohnya mengangkat barang berat, mencangkul, senaman aerobik atau, b sikal laju?

hari seminggu

Tiada aktiviti fizikal berat Lompat ke soalan D2 (a) " Y‘

b) Berapakah masa yang anda biasa gunakan untuk melakukan iti fizikal bérat pad sarih s@

daripada hari berkenaan? .\

jam minit sehari

Tidak tahu / Tidak pasti = s \T

D2 Fikirkan tentang semua aktiviti fizikal sederhana yang anda'telah lal lah tempoh %hari yang lepas
ini. Aktiviti fizikal sederhana adalah aktiviti yang,menggtipakan day: aga fizikal sederhana dan
membuatkan anda bernafas agak lebih kuat dari iasa Fikirkan hanya ftentang iti-aktiviti fizikal
yang anda telah lakukan selama sekurang-kuran% initp asa. 4(

a) Dalam tempoh 7 hari yang lepas ini, beraww ah anda telah kar@ﬂti fizikal sederhana,
contohnya mengangkat muatan ringan, mengelap lantaivsberb dq&ajuan biasa, atau bermain
badminton beregu? Ini tidak terma%’ lan kaki. &

hari seminggu 0 C}

Tiada aktiviti fizikal sederhana L. e soalan,D3 (a) “ 6

b) Berapakah masa yang anda b&waka kukan aktiviti fizikal sederhana pada salah satu

daripada hari berkenaan? %

jam minit sehal |

Tidak tahu / Tidak past

D3 Fikirkan tentang masa yang anda telah gu
Masa ini merangkumi, berjalan kaki i
yang lain, dan berj M semat|1
a) Dalam te (ﬁri yal
kurangnya Ndas suatu masa?

haki inggu ¢

Tiada bérjalankaki Lompat ke soalan D

b) kah masa yﬁzg ﬁsa s untuk berjalan kaki pada salah satu daripada hari

berkenai

jam minit sehari N
hu / Tidak pasti N
D4 lan terakhir ini adalah berkaitan masa yang anda telah gunakan untuk duduk pada hari-hari biasa (bukan
ujung minggu) dalam tempoh 7 hari yang lepas ini. Masukkan masa yang di habiskan duduk di tempat
rja, di rumah, sewaktu belajar dan di masa lapang. Masa ini juga merangkumi waktu yang di habiskan
R duduk di meja, menziarahi kawan-kawan, membaca, atau duduk atau baring sambil menonton televisyen.

a) Dalam tempoh 7 hari yang lepas ini, berapakah masa yang anda telah gunakan untuk duduk pada

sesuatu hari biasa (bukan hujung minggu)?

jam minit sehari

Tidak tahu / Tidak pasti
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BAHAGIAN E: KAJI SELIDIK TABIAT PEMAKANAN (DEBQ)

Sila tandakan pada kotak jawapan yang paling sesuai.

E3. Adakah anda mempunyai
keinginan untuk makan apabila
anda tidak ada perkara untuk
dilakukan?

Tidak Jarang Kadang — Kerap/ Sanga Si saya
pernah sekali kadang biasa kera ak pernah
se terganggu
1 2 3 4 0
E1. Adakah anda mempunyai E
keinginan untuk makan apabila
emosi anda terganggu?
Tidak Jarang Kadang— K Sangat
pernah sekali kadang kerap
1 2 3 B
E2. Jika makanan tersebut lazat bagi by
anda, adakah anda makan lebih
dari biasa? ?
Tidak Jarang Kad Kera S ng!( @9& sentiasa
pernah sekali g era 4\ ada perkara
2 Y- )(/ja}ng perlu
4 ilakukan
1 2 2 3 \4:0- " Vw 0

Tidak m

| dan Ke‘rﬂi Sangat Berat badan
pernah ekali a 3 & kerap saya tidak
NG pernah
[ (‘) bertambah
y
; § N4 5 0
E4. Jika berat badan anda bertambah, AV
adakah anda akan ' &N
mengurangkan pengambilan %
makanan anda? -~
idak " Jar F Kadang— | Kerap Sangat Saya tidak
pernal ali (%dang kerap pernah
\ l \:J tertekan atau
~ putus asa
& \\k_ ;f;&/ 3 4 5 0
E5. Adakah anda mempunyai
ah x P Y
keinginan untu abil : C‘)
anda tertekanatau putus asa? ( ,
, idak ., Jarang Kadang— | Kerap Sangat
“ ernahé\ sekali kadang kerap
1w 2 3 4 5

E6. Jika makanan itu*berbau enak dan
ke narik bagi anda,
anda makan lebih dari

7. Adakah anda kerap menolak
pemberian minuman atau
makanan atas alasan menjaga
berat badan?
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Tidak Jarang Kadang — Kerap Sangat Saya tidak

pernah sekali kadang kerap pernah rasa
kesunyian
1 2 3 4 5 0
E8. Adakah anda mempunyai d
keinginan untuk makan apabila
anda kesunyian?
Tidak Jarang Kadang — Kerap

kera|

~

pernah sekali kadang p
1 2 3
E9. Apabila anda terlihat atau terbau

sesuatu yang enak, adakah anda
mempunyai keinginan untuk
makan makanan tersebut?

Tidak Jarang Kadang — era angat Tiada siapa
pernah sekali kadang erap pernah

mengece-
’ wakan saya
4 )

1 2 0
E10. Anda mempunyai keinginan ,
untuk makan apabila seseorang -
mengecewakan anda? P 4 \'a

Tidak Jarang Ker Sangat,)”

E11. Adakah anda cuba untuk makan
kurang dari apa yang anda
inginkan ketika tiba waktu

g- 9
pernah sekali adang " e
3 v(| \ ﬁ
)

makan? iy
E12. Jika anda mempunyai sesuatu &"
yang lazat untuk dimakan, N,
adakah anda terus makan? -{:’
- “Kerap Sangat Saya tidak
kerap pernah marah
4 5 0

E13. Adakah anda mempunyai
keinginan untuk makan jika
anda dalam keadaan marah?

Kerap Sangat
kerap

A

E14. Adakah anda sangatémengambil
berat tentang apeha I

makan?

E15. Jika anda meg i kedai bakert,
adakah an unyai
keinginan unt embm‘l
sesudtu ak?

untuk makan jika

el
N:dapi perkara yang
k'menyenangkan?
Tidak Jarang Kadang — Kerap Sangat
\ pernah sekali kadang kerap

1 2 3 4 5
Wdakah anda sengaja mengambil

makanan yang tidak menaikkan
berat badan?
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E18. Dengan hanya melihat orang lain
makan, adakah anda juga
mempunyai keinginan untuk
makan?
Tidak Jarang Kadang — Kerap Sangﬂ Saya tidak
pernah sekali kadang ker, pernah makan
terlalu banyak
1 2 3 4 0
E19. Apabila anda makan terlalu
banyak, adakah anda akan
mengurangkan makan pada
hari berikutnya?
Tidak Jarang Kadang — K Sangat Saya tidak
pernah sekali kadang kerap pernah cemas,
risau atau
l tegang
1 2 3 4 5 0
E20. Adakah anda mempunyai p
keinginan untuk makan ketika
dalam keadaan cemas, risau é '
atau tegang? n
s Y
Y' *\b‘ N
- S‘
Tidak J% Kadan erap Sangat
pernah ¥ kadang C kerap
1 N 3 44 5
E21. Bolehkah anda menahan diri >\ Tk
daripada makan makanan yang
lazat? @ >y -\c}
E22. Adakah anda sengaja j Q'\/
mengurangkan makan supaya \ A
berat badan tidak bertambah? | E\
E23. Adakah anda mempunyai
keinginan untuk makan 0
apabila anda merasa segala P o 4(/
anda yang rancangkan tidak (
menjadi? \ | 37
E24. Jika anda melintasi gg& T %
makanan atau kafe, ada NG
anda mempunyai keinginan (_}
¢
untuk membe%u ang : C')
enak? - C}
% , Tidak ébJarang Kadang— | Kerap Sangat Saya tidak
“ ernah“<|  sekali kadang kerap pernah berasa
% U X sedih
AN 2 3 4 5 0
E25. A mempunyai \')
inan untuk makan jika
aBerasa sedih?
Tidak Jarang Kadang — Kerap Sangat
pernah sekali kadang kerap
1 2 3 4 5

6./Berapa kerapkah anda cuba
untuk tidak makan di antara
waktu makan (snek) untuk
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mengelakkan berat badan
bertambah?
E27. Adakah anda makan lebih
daripada biasa apabila melihat
orang lain makan? ’
Tidak Jarang Kadang — Kerap Sa L Saya tidak
pernah sekali kadang ke pernah rasa
bosan atau
kepenatan
1 2 3 4 0
E28. Adakah anda mempunyai
keinginan untuk makan apabila
anda bosan atau kepenatan?
Tidak Jarang Kadang — Ke Sangat
pernah sekali kadang erap
1 2 3 . r 5
E29. Berapa kerapkah anda tidak
makan malam atas alasan ’ p
menjaga berat badan?
Tidak Jarang Kad Kera;, ng't R Saya tidak
pernah sekali g erap pernah rasa
P 4 Y‘ takut
1 2 N 4 5V 0
E30. Adakah anda mempunyai i - < X~
keinginan untuk makan jika V é
anda ketakutan? \v\
Tidak arang Kadang erap Sangat
pernah li kadang C kerap
1 2 a3 45 5
E31. Adakah anda mengambil kira N &"
berat badan anda ketika o O}
memilih makanan? d
% Jar dang {w\Kerap Sangat Saya tidak
pe sekali kada kerap pernah
i' N kecewa
1 2 3 \% 4 5 0
E32. Adakah anda mempunyai z | J
keinginan untuk makan apabi { P o LQ
berasa kecewa? - &
\ Kerap Sangat
& kerap
4 5
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BAHAGIAN F: KAJI SELIDIK KESIHATAN MENTAL (MALAY-DASS-21)

Pilih jawapan yang menggambarkan keadaaan anda sepanjang minggu yang lalu. Tiada jawapan yang
Jangan mengambil masa yang terlalu lama untuk menjawab mana-mana kenyataan. Sila tandakan ¥

yang

paling sesuai.

Sepanjang minggqu yang lalu,

bw
Mi& ak jawapan

salah.

Tidak Sedikit / Sangat
langsung jarang — erap kali banyak /
jarang sangat kerap
0 1 2 3
»

a0

F1.

Saya dapati diri saya sukar ditenteramkan.

F2.

Saya sedar mulut saya terasa kering.

F3.

Saya tidak dapat mengalami perasaan positif sama sekali.

F4.

Saya mengalami kesukaran bernafas (contohnya
pernafasan yang laju, tercungap-cungap walaupun tidak
melakukan senaman fizikal).

e

-
L

F5.

Saya sukar untuk mendapatkan semangat bagi melakukan
sesuatu perkara.

F6.

Saya cenderung untuk bertindak keterlaluan dalam sesuatu
keadaan.

| S
"=
h

F7.

Saya rasa menggeletar (contohnya pada tangan).

F8.

Saya rasa saya menggunakan banyak tenaga dalam
keadaan cemas.

~

F9.

Saya bimbang keadaan di mana saya mungkin menjadi &

panik dan melakukan perkara yang membodohkamdir
sendiri. B
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F10. Saya rasa saya tidak mempunyai apa-apa untu \ )
diharapkan. &
F11. Saya dapati diri saya semakin gelisah. % T e
F12. Saya rasa sukar untuk relaks. ] Q.."
F13. Saya rasa sedih dan murung. i &
F14. Saya tidak dapat menahan sabar dengan p ~
menghalang saya meneruskan apa lakukan T &
F15. Saya rasa hampir-hampir menj ipa%/cemas. 3 RN
F16. Saya tidak bersemangat den ang saya L-' NS
lakukan. F 4 Vg./ &,
F17. Saya tidak begitu berhar idu N W4
F18. Saya rasa yang saya m S e
F19. Saya sedar tindakbal QJ'
melakukan aktiviti‘fizikal tan
jantung bertamb@h, rﬁaS’l
F20. Saya berasa takut e
F21. Saya rasa hi



BAHAGIAN G: KAJI SELIDIK KUALITI HIDUP (WHO-5 MALAY)

Pilih jawapan yang menggambarkan keadaaan anda sepanjang dua minggu yang lalu. Sila tandakan v paYd\

Sepanjang 2 minggu yang lalu,

jawapan yang paling sesuai. \
Hamp ,Sepanjang

Tidak Jarang — Kadang — Agak
pernah jarang kadang kerap sepa masa
langsung masa
0 1 2 3 Yw 5

Gl. Saya berasa ceria dan w
bersemangat.

G2. Saya berasa tenang dan
tenteram. 1

G3. Saya berasa aktif dan ]
bertenaga.

G4. Saya bangun tidur dengan s
perasaan yang segar dan \Y'
mempunyai rehat yang ' ‘*)
cukup. &l

G5. Kehidupan seharian saya &L ’ B
penuh dengan perkara ‘ r \ Y,
yang menarik minat ! Y'
saya. ‘N (h

SN
BAHAGIAN H: KAJI SELIDIK KUALITI HI%AALAYE\E%&TYLQk
H1. Secara umum, kesihatan anda boleh diangga a di tahap: “ ('}
Sangat-sangat baik Sangat baik Bai - erhana Teruk
1 2 3 A 4 5
g! &
|

n kesihatan anda sekarang secara keseluruhan?

Jauh lebih baik dari
setahun yang lalu

Kurang baik dari
setahun yang lalu

Jauh lebih teruk dari
setahun yang lalu

1 ~ 3%e) 4 5
o
nda daripada melakukan:
Sangat | Sedikit Tiada masalah
terhad terhad melakukannya
1 2 3

H3(a) !lA\iviti berat?

stikan lasak dan seumpama dengannya.

erlari, mengangkat barang-barang berat, mengambil bahagian

H3(c) Mengangkat atau membawa barang-barang runcit?
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H3(d) Menaiki beberapa tingkat tangga (contohnya di pejabat kerajaan atau
hospital)?

H3(e) Menaiki satu tingkat tangga (contohnya dari rumah bawah ke rumah
atas)?
H3(f) Menunduk, melutut, atau membongkok?

H3(g) Berjalan melebihi sebatu?

H3(h) Berjalan setengah batu?

H3(i) Berjalan 100 ela?

H3(j) Mandi atau memakai pakaian sendiri?

H4. Sepanjang 1 bulan yang lepas,

H6. Sepanjang 1 b

oY Tidak
X1 >
H4(a) Adakah anda terpaksa mengurangkan masa untuk melakukan se
akibat kesihatan fizikal?
H4(b) Adakah anda mencapai kurang dari apa yang ingin anda laki
H4(c) Adakah anda terpaksa menghadkan jenis aktiviti yang
H4(d) Adakah anda susah melakukan sesuatu kerja atau aktiviti ikal? CQ{toﬁnya,
ia memerlukan lebih usaha. O
C—) > ) /§‘~
H5. Sepanjang 1 bulan yang lepas,
Ya Tidak
1 2
H5(a) Adakah anda terpaksa mengurangkan juml 1asa lgunak 'Tl'l'huk melakukan sesuatu
aktiviti disebabkan masalah emosi, sep atau Ilsah
l .L\
H5(b) Adakah pencapaian aktivi ang darip y‘mg difarapkan disebabkan masalah
emosi, seperti sedih atau gelisah? \ 4(/
A\ [ \
H5(c) Adakah anda tidak at Melakukah sebarahg aktivi ﬂ%?ngan teliti/cermat seperti biasa,
disebabkan masalah emosl, sepeuti sedih eli &Q/
P \ ' P L}

Sangat-sangat
terganggu
5

terganggu disebab ﬂm kal asa m05|
Langsung Agak terganggu Sangat terganggu
tergangg Y"
1 § 2 N 3 4

256



H7. Adakah anda mengalami sakit badan sepanjang 1 bulan yang lepas?
Tiada Sangat sedikit Sedikit Sederhana Teruk Sangat teruk

1 2 3 4 5 QY.

H8. Sepanjang 1 bulan yang lepas, sejauh manakah aktiviti harian (termasuk kerja di Iuarqsn di dalam rumah) anda

terganggu akibat sakit badan?

Langsung tidak Sedikit terganggu Agak terganggu Sangat terganggu Sangat-sangat
terganggu gw terganggu
5

R\
IN?- <

\ A

H9. Sepanjang 1 bulan yang lepas,

Sepanjang Hampir a Kaddng- arang-4 ]2 Tidak
masa sepanjang erap kadang jaral pernah
masa P 4 % langsung

1 2 3‘\ 6

A

H9(a) Adakah anda merasa

cergas? V Q\ §

c') H; X
HI(b) Adakah anda merasa sangat \ @)
gelisah?

AA

H9(c) Adakah anda merasa sangat VAN
sedih sehingga tiada apa yang 6 u q (‘)
boleh menggembirakan anda? \ 6/

H9(d) Adakah anda merasa
tenang?
H9(e) Adakah anda merasa %

/lyp

bertenaga?

H9(f) Adakah anda merasa s N ' N
dan pilu?

| ¢
H9(g) Adakah anda m%\L )
lesu? O
Qe )) &
H9(h) Adakah@ndamerasa ¢ f i
gembira?
H9(i) Adakah ‘anda merasa penat? (_}l
N

ng 1 bulan yang lalu, selalukah pergaulan anda (seperti menziarahi kawan-kawan, sanak-saudara dan lain-
) terganggu oleh kesihatan fizikal atau masalah emosi?
asa terganggu Kerap kali Kadang-kadang Jarang-jarang Tidak pernah
terganggu
1 2 3 4 5
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H11. Sejauh mana setiap pernyataan berikut BENAR atau SALAH pada pandangan diri anda?
Sangat Selalunya Tidak Selalunya
benar benar tahu tidak benar

1 2 3 4

Tidak benar
ung

H11(a) Saya lebih mudah mendapat penyakit
berbanding orang lain, benar atau tidak?
H11(b) Saya sihat seperti mana orang lain, benar atau \

tidak?
H11(c) Saya fikir kesihatan saya akan bertambah z

teruk, benar atau tidak?

H11(d) Kesihatan saya sangat baik, benar atau tidak?

N+

Berikut merupakan kenyataan berkenaan bagaimana perasaan and pat kerja. Sila baca setia ‘%nyataan dengan
teliti dan tentukan sama ada anda pernah merasai seperti ini ten ekerjaan andd. Jika apida tidak yger nah mempunyai
yal

BAHAGIAN I: KAJI SELIDIK KUALITI KERJA (UWES-M)

perasaan ini, sila tandakan \ pada kosong (‘0’). Jika anda pern punydisperasaan ini, n atakéan kekerapan anda
merasainya dengan menandakan \ pada nombor 0 hing% terbai tuk=mengg rkan kekerapan anda

merasainya. W
N
Tiada Hampir ﬁ“ng? Kadang — Ker@ Sangat Sentiasa
tidak ja kada kerap
pernah ) \ ’ ‘k
0 1 2 '\N
) q:)
Lo
11. Semasa saya bekerja, j
saya rasa penuh
bertenaga. , \ 4
12.Semasa saya bekerja, l

5 6

f >

saya rasa kuat dan

bertenaga. i f ‘-, 4(/
13.Saya sangat \ ' T Q:J

bersemangat dengan ~

kerja saya. \K ,\8’

14, Pekerjaan saya

BY

|

.

memberi inspirasi . :
kepada saya, - G
I5. Apabila saya b@ .
pagi, sa% ‘a , él\‘
m

a
berseman k
pergi k p
ke

16. Sa: W gembira

ila'saya bekerja
gigih.
Sa erasa bangga

ngan pekerjaan
saya.

~"Saya memberi
komitmen yang

/

1J5,
4
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amat tinggi kepada
pekerjaan saya.

19. Saya asyik dengan
tugasan yang
diberikan semasa
bekerja.

BAHAGIAN J: KAJI SELIDIK KUALITI TIDUR (PSQI-M)

Soalan-soalan berikut berkaitan dengan tabiat tidur biasa anda sepanjang bulan

jawapan yang paling tepat bagi kebanyakan hari dan malam pada bulan lalu. Si

jaw:

A
ija. Anda perlu menyatakan

semua soalan.

baring di atas katil).

J1. | Pada bulan yang lalu, pukul berapakah anda lazimnya tidur pada wa
malam?
J2. | Pada bulan yang lalu, berapa minitkah biasanya diambil oleh anda k i
tertidur setiap malam?
J3. | Pada bulan yang lalu, pukul berapakah anda lazimnya bangu waktu
pagi? ) 4
J4. | Pada bulan yang lalu, berapa jamkah anda mendapat tidur

S ada \ Ju
waktu malam? (Ini mungkin berbeza daripada bilangan jam yang anda

{

Bagi setiap soalan yang selebihnya, sila periksa

jawapan yang berkenaan.

J5. Pada bulan yang lalu, berapa kerapkah a

tpons}g terbai

masalahj

SiTja

kera(_m,cada

7

s&gua soalan dan tandakan v pada

idak pa urang dari,” Sekali atau dua | Tiga kali atau
ulan INali sem{;ééu kali seminggu lebih
l o™, seminggu
}3 : ‘% 2 3
J5 (a) ... tidak boleh tidur dalam
minit l 2 ':?
J5 (b) ... bangun di tengah-tengah mala }V
atau awal pagi [ ‘\L\ b
J5 (c) ... perlu bangun untu
bilik air J ,5‘5'
35 (d) ... tidak boleh berm " .
J5 () ... batuk atau bertlen uat | ¢ U =
J5 (f) ... rasa terlalu se | s v
J5(g) ... rasa terl as I ) A
J5 (h) ... mengalami i buru} I\ 77 W
J5 (i) ... mem kesakitan FRIRS
J5 (j) Sebab D&sila terangkan: o
. 5 NG
N
Berap. Nada bulan yang lalu, anda
i masalah tidur kerana ini?
Sangat baik Agak baik Agak buruk Sangat buruk
0 1 2 3
J6. ulan yang lalu, bagaimanakah
anda menilai kualiti tidur anda secara
ruhan?
Tidak pada Kurang dari Sekali atau dua | Tiga kali atau
bulan lalu sekali seminggu kali seminggu lebih
seminggu
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3

J7. Pada bulan yang lalu, berapa kerapkah
anda mengambil ubat untuk membantu anda
tidur (atas arahan doktor atau beli sendiri di
farmasi)?

S\

J8. Pada bulan yang lalu, berapa kerapkah
anda mempunyai masalah untuk kekal
berjaga semasa memandu, makan makanan
atau melibatkan diri dalam aktiviti sosial?

NG

Tiada masalah
langsung
0

Cuma sedikit
masalah
1

Mas
agak 'ketara
2

Masalah yang
sangat besar
3

J9. Pada bulan yang lalu, berapa banyakkah
masalah kepada anda untuk mengekalkan
semangat yang cukup dalam menyiapkan
sesuatu perkara?
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Appendix 4: Scoring Instructions of PSQI-M

The scoring for Pittsburgh Sleep Quality Index Malay (PSQI-M) is shown below:

Component 1: Subjective Sleep Quality C}

Examine question #J6, and assign scores as follows:

Response Component 1 score .\
“Very good” 0

“Fairly good” 1 q
“Fairly bad” 2

“Very bad” 3 V

Component 2: Sleep Latency

1. Examine question #J2, and assign scores as follows: '\d
Response *

Scor
< 15 minutes 0 ' ‘_‘\;f
16 — 30 minutes S
31 — 60 minutes
> 60 minutes s T
Ques m core:
2. Examine question #J5a, and assign sc w lows:
Response ore
Not during the past month
Less than once a week
Once or twice a week
Three or more times a
3. Add #J2 score and #J5a K
4. Assign component 2 s follows:
Sum of #J2 and #J

N O
7 g
o Component 2 Score:

|
and assign s as follows:
b Component 3 score

b 4 X 0

estiq@)Sa Score:
S m.é%z d #J5a:
u P an a

Ay

Component 3 Score:
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Component 4: Habitual Sleep Efficiency
1. Write the number of hours slept (question #J4) here:
2. Calculate the number of hours spent in bed:
Getting up time (question #J3):

- Bedtime (question #J1) C\

Number of hours spent in bed:
3. Calculate habitual sleep efficiency as follows:
(Number of hours slept/Number of hours spent in bed) x 100 = WI sleep efficiency

(%))
( / ) x 100 = % \)
4. Assign component 4 score as follows: Yv
Habitual sleep efficiency % Component 4 s
> 85% 0
75 - 84%
65— 74%

1
2
< 65% 3
é Compon S‘co g
P 4
3

Component 5: Sleep Disturbances
1. Examine question #J5b — J5j, and assign scores for ea M n as OWSZ

Response Score
Not during the past month Q‘

Less than once a week \%

Once or twice a week

Three or more times a we \8\ AN
#) : A
o I o

Y, 0
KL

\c') Component 5 Score:

Not during the past month 0
Less than once a week 1
Once or twice a week 2

mine question #J7, and assign scores as follows:
Q Response Component 6 score
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Three or more times a week 3

Component 6 Score;
Component 7: Daytime Dysfunction \z
1. Examine question #J8, and assign scores as follows: co
Response Score
Never 0
Once or twice 1
Once or twice each week 2 Y'
Three or more times each week 3
Question #8 Score;
2. Examine question #J9, and assign scores as follows: Yw
Response Score

No problem at all

Only a very slight problem
Somewhat of a problem

A very big problem

3. Add the scores for questions #J8 — #J9:

4. Assign component 7 scores as follows:
Sum of #J8 — #J9

4,

0

1-—
3_
5_
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Appendix 5: Consent Form and Patient Information Sheet for Content Validity and
Face Validity of Phase 11

UNIVERSITI SAINS ISLAM MALAYSIA
PARTICIPANT INFORMATION SHEET

Research Title
Validation of SHiFT (Sleep Healthily Focus Training) Booklet Module

Introduction of Research i

This research is a continuation of study from the study of psychos II-be'ing and its interaction
with nature of shifts and physical health of shift workers in | of Klang Valley, Ministry of
Health, Malaysia. The details of the research are described in this do mMm ortant that
you understand why the research is being done and what . Please taket@ r time to
read through and consider this information carefully idegif vy u.er willing to
participate. After you are properly satisfied that you un is study, and you wish to
participate, you must sign this informed consent form.\Thi prov{??ythe Medical
Research and Ethics Committee, Ministry of Health

the Fundamental Research Grant Scheme, MiniEW ucaﬁ'l?n,
Purpose of Research M

This study aims to validate the SHiFT (Sleep thily~Foc
workers (content and face validity). ?

[7

ini_rg@ooklet Module for shift
A

Research Procedure
If you agree to participate, kindly gi\/%@ info sent;ﬁhe following procedures as follows:

1. You will be asked a few elf-administered/ i iew questionnaires:
i.  Demographic ocstio aire: A set offdemographic questions will be asked such as

gender, educati and jO% }e

ii.  Set of validity questionn iN tan e validity questionnaires to evaluate the
content, s M acclJra itera&sentation, illustrations and quality of
informati vided in_ the

dule.\(‘,ﬁ
You are re d to'evalu dul@ give comments to improve the module.
3. You will i around J” te€4§) 1 hour to review the module and complete the

guestionnalire. 4(_/
4. All d q}'mfor tion” will .bé\ept confidential and only can be accessed by the
investigatars. ¢ e

no

Participnmn Research C—}/
Your participation in this research ihntirely voluntary. You may refuse to take part in the study or
youm draw yourself from participation in the research at any time without penalty. You do

be in this study if you do not want to. You may also refuse to answer any questions you
nt to answer. If you volunteer to be in this study, you may withdraw from it at any time.
f you'Wwithdraw, any data collected from you up to your withdrawal will still be used for the study.

refusal to participate or withdrawal will not affect any medical or health benefits to which you
are otherwise entitled.
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Benefit of Research

Research conducted will contribute to the development of science and medicine. It willincrease the
knowledge of the disease and will assist in the prevention and treatment of the disease ﬁ'e’uture.
Information obtained from this study will benefit the researchers, Government of aihqi y doctors,
and individuals to advance knowledge and practice of medicine in the future. As IL)G rticipants,
this project will help the participants to improve their psychosocial well-being.s

If you have any question about this study or your rights, please contact thesi
below:

tigators as listed

Assoc. Prof. Dr. Norsham Juliana Nordin, Faculty of Medicine and Health*Sciences, USIM
Mrs. Nor Amira Syahira Mohd Azmi, FPSK USIM (012-8855096)
The Secretary, Medical Research and Ethics Committee,

33628407/8205/8888)

f I-‘ealth Malaysia (03-

study which may affect your health or willingness to continuesi
may be asked to reconsent to participate.

The investigators will inform you in a timely manner abougany new fi inMa‘h eg7about the
g this stuidy, Whefe .g%xsary, you

S \/‘Z“

Research Risks 2 \
There are no risks and discomforts for the particiwts' thi E\
ner V\@no reference to specific

Confidentiality
fidential. As a participant, you
ion will be kept confidential

The results of the data obtained will be reporte lected
individual. Hence, the data from each i@ividu i
u disc@e is required by law. When
evealed without your expressed

have the right to know the results for y
by the investigators and will not b p
r IIno
sto %tudy data. Each participant’s form

publishing or presenting the study r ou
consent. Only investigators in this ;ﬁaw/vill

L
By signing this consent form; ill autlao ize e,«ex}s of records, analysis and use of the data
arising from this study. \ \ {;
A S

r
4

will be stored in a secure locatio resefch |
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INFORMED CONSENT FORM

Title of the Project: \’5
Validation of SHIFT (Sleep Healthily Focus Training) Booklet Module amor@ nels

Consent:

I have read the information on the research project stated above and Rve also been given
explanation by the person in charge about the purpose of this documw ve been adequately
informed about the purpose, set-up, course and risk of the study. A time during and after my
participation to the study, | am aware that the investigator is sp%f for providing me any
additional information about the study. | also have the right to k ut trle research conducted

including information on the results of the research. '\d
| agree/ disagree to participate in this study. .

Participant’s name :

Signature
Date

Researcher

Signature
Date
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UNIVERSITI SAINS ISLAM MALAYSIA

BORANG MAKLUMAT PESERTA

Tajuk penyelidikan %
Kajian Kesahan Modul Buku SHiFT (Sleep Healthily Focus Training) Panduanéidu engan Sihat
untuk Pekerja Syif (Kesahan Kandungan dan Muka) dalam Kalangan Panel Pa

Pengenalan penyelidikan

Kajian ini merupakan kajian lanjutan daripada kajian kesejahteraan pSikosaosial dan interaksinya
dengan waktu kerja syif dan kesihatan fizikal dalam kalangan peketja syif*di hospital di Lembah
Klang, Kementerian Kesihatan Malaysia. Risalah ini menjelask hﬁ%berkenaan penyelidikan
tersebut dengan lebih mendalam dan terperinci. Amat pe d

penyelidikan ini dilakukan dan apa yang dilakukan dalam p ikan i la ambil masa yang
secukupnya untuk membaca dan mempertimbangkan dengan teliti,pene nw‘diberi sebelum
anda bersetuju untuk menyertai penyelidikan ini. Setelah anda berpuas hati ba and aemahami
penyelidikan ini, dan anda berminat untuk turut serta, an ikehendaki uI{ m datangani
enyelidikan ini telah
ementarian Kesihatan

‘ E\‘T
!gﬁfﬁleep Healthily Focus

kan untuk para pekerja

a memahami mengapa
i. Si

Tujuan penyelidikan N
Kajian ini dilakukan bertujuan untuk men% Hi
j iban

AL

Training) Panduan Tidur dengan Sihat untuk

syif (kesahan kandungan dan muka). :
Prosedur penyelidikan |
Sekiranya anda bersetuju untuk m i kajiansipi
persetujuan bertulis. Prosedur seterﬁ‘ﬁ ad

1. Peserta akan diberikan pa
temuduga, terdiri daripada

i. Soalan de afp : Soal‘c idi

pendidikan dan jtga j

i Set so &ahan m
kand ket
Y

2. Peserta al iminta unfuk ilai ul atau memberikan komen atau cadangan bagi
penam aikan modul.

3. Peser %ibeﬁ as minit hingga 1 jam untuk menilai modul dan juga
menQbﬁ al sehdik-yang an.

4. Semua data dan maklumat «akan dirahsiakan dan hanya boleh diakses oleh pasukan

dik sahaja. \(')
~

o

npg fi yang ditanya seperti jantina, tahap
('gahan kandungan dan muka untuk menilai
itérasi, illustrasi dan kualiti maklumat yang

o @
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Penyertaan dalam penyelidikan

Penyertaan anda di dalam kajian ini adalah secara sukarela. Anda berhak men tawaran
penyertaan ini atau menarik diri daripada kajian ini pada bila-bila masa tanpa seb;%?enaltl
Anda tidak akan dikenakan apa-apa bayaran dan juga tidak akan dibayar bagi p atan dalam
penyelidikan ini. Sekiranya anda tidak setuju, anda tidak perlu memberika &j Jika anda
menarik diri, segala maklumat yang telah diperolehi sebelum anda mena% diri’ tetap akan
digunakan dalam penyelidikan ini. Doktor penyelidikan atau penaja menamatkan
penyelidikan ini ataupun menamatkan penyertaan anda dalam penyelidika a bila-bila masa,
jika ia perlu demi keselamatan anda. Q

Faedah penyelidikan
Penyelidikan yang dilakukan akan menyumbang kepada perkembal
akan meningkatkan pengetahuan terhadap penyakit dan akan
perawatan penyakit pada masa-masa akan datang. Maklu
memanfaatkan penyelidik kajian, Kerajaan Malaysia, doktor
dan amalan perubatan pada masa depan. Untuk peserta,
meningkatkan kesejahteraan psikososial anda.

W ins dan perubatan. la
antu z'lam pencegahan dan
g dida| darl ajian ini akan
individu kemajuan ilmu

jian Ini dapat rﬂt\&fda untuk

Sekiranya anda mempunyai sebarang pertanyaan nai kajlaﬁ Kak anda, sila
hubungi penyelidik seperti maklumat berikut: %
Prof. Madya Dr. Norsham Juliana Nordin, Fak ins K ﬁ\an USIM

Puan Nor Amira Syahira Mohd Azmi, FPS 012 88 aQ
Setiausaha, Jawatankuasa Etika & Penyelldlka rubatan, nterl esihatan Malaysia (03-
33628407/8205/8888). \

Penyelidik akan memaklumkan ke a seﬁlrany
perubahan dalam kajian ini yang i kesa

meneruskan kajian ini. Sekiranya pe anT

rdap barang penemuan baru atau
kesi atau kesanggupan anda untuk
dik daki untuk menandatangi borang

Risiko penyelidikan % s
Tiada risiko dan ketidaksKaan an ot si di d@f&h penyelidikan ini.

Kerahsiaan

%
Keputusan yang % kan di I mk@ecara keseluruhan (kolektif) dan tidak akan
d

persetujuan yang lain.

merujuk pada na du pesért eru (-n)aklumat dan keputusan dari setiap peserta adalah

sulit. Sebagai p a berha geta@keputusan bagi anda sahaja. Segala maklumat anda
yang diperol |d| i disimpan dan dikendalikan secara sulit, bersesuaian
dengan pe% eratu undang-undang Yyang berkenaan. Sekiranya hasil
penyelidik iterbitkan atau d| entangkan kepada orang ramai, identiti anda tidak akan
didedah pa kebenaran and ebih dahulu. Pihak-pihak tertentu seperti individu yang
terlib m penyelidikan dan rawatan perubatan anda, juruaudit dan jurupantau yang terlatih,

atau pihak gabungannya, pihak berkuasa kerajaan atau undang-undang, boleh
sa dan membuat salinan laporan perubatan anda jika berkenaan dan diperlukan. Segala
ang berkaitan dengan penyelidikan ini akan diarkib dan mungkin dihantar ke luar negara
ntuk tujuan analisis, tetapi identiti anda tidak akan didedahkan sama sekali pada bila-bila masa.

Dengan menandatangani borang persetujuan ini, anda membenarkan penelitian rekod,
penganalisaan dan penggunaan data hasil dari kajian ini.
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BORANG PERSETUJUAN/KEIZINAN PESERTA

Tajuk Penyelidikan: X‘
Kajian Kesahan Modul Buku SHiFT (Sleep Healthily Focus Training) Panduan 1@1 gan Sihat
untuk Pekerja Syif (Kesahan Kandungan dan Muka) dalam Kalangan Panel Pa&r

Persetujuan: Y.
Dengan menandatangani di bawah, saya mengesahkan bahawa: \,

i aga!n juga telah mendapat

telah dimaklumkan dengan
aya s bahawa penyelidik
bahan kajian dan juga

Saya telah membaca maklumat tentang penyelidikan tersebut
penerangan dari penyelidik tentang tujuan dokumen ini. S
sewajarnya tentang tujuan, aturan, tempoh dan risiko Kkaji
bertanggungjawab untuk memberikan saya sebarang maklum
berkenaan sebarang kecederaan yang berkaitan dengan kaji
tentang penyelidikan ini termasuk tentang hasil penyelidik

. juga ber ntlik Mengetahui
ebut. | f—%

A

Saya bersetuju / tidak bersetuju untuk mengambilbav alam\léj' T} \T
Nama peserta \_
Tandatangan : A
Tarikh : ,,é

=
N A

oy
Nama penyelidik : ? 3 ¢ {%
Tandatangan : E , f_l_ } P 1\)
Tarikh : :i i"\\ ;\QQ
\} (::{V
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UNIVERSITI SAINS ISLAM MALAYSIA

PARTICIPANT INFORMATION SHEET

Research Title (da/
Validation of SHiFT (Sleep Healthily Focus Training) Booklet Module amom orkers

Introduction of Research

with nature of shifts and physical health of shift workers in hospital lang Valley, Ministry of
Health, Malaysia. The details of the research are described in this document. It is important that
you understand why the research is being done and what it will 'nv%ﬁlease take your time to
read through and consider this information carefully before ide if you are willing to

participate, you must sign this informed consent form. This stu by the Medical
Research and Ethics Committee, Ministry of Health Malaysia. This study h el s@sored by
the Fundamental Research Grant Scheme, Ministry of Edu , Malaysia. ’ _\C—)

Purpose of Research b 4 b &
This study aims to validate the SHiFT (Sleep Healthmus i

Tainin Book@ﬁnodule for shift
workers (face validity). ,é\

Research Procedure \)
If you agree to participate, kindly give your informed “Knté
1. You will be asked a few set of s inisteredAin Questionnaires:
i.  Demographic questionnair% t of, demogtaphic @stions will be asked such as
gender, education level “ Q—
ii.  Set of validity questio% onten ce v%%ity questionnaires to evaluate the
content, scientific racy, a resentation, illustrations and quality of
information provided ‘in the mo*le. g
2. You are required to te'the module and éi\rsbmments to improve the module.
3. You will be given around 30 inl 1416qr/to review the module and complete the
questionnaire. R{ [\ @
4. All data and & ion_wil @Idential and only can be accessed by the
investigator: NG
2 ! (‘)(J
Participation in ch '
Your participati IS res V.rcgs entir luntary. You may refuse to take part in the study or

participate. After you are properly satisfied that you under is tuwa you wish to
a

&

effollawing procedures as follows:
i

S

o
=~
@D
o
—

you may wi% urself fro rticipation in the research at any time without penalty. You do
not have to this study ifiyou notvant to. You may also refuse to answer any questions you
do not want'te answer. If you volun 0 be in this study, you may withdraw from it at any time.
If you wit , any data collected you up to your withdrawal will still be used for the study.
Your &to participate or withdrawal will not affect any medical or health benefits to which you
are ise entitled.

N
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Benefit of Research

Research conducted will contribute to the development of science and medicine. It willincrease the
knowledge of the disease and will assist in the prevention and treatment of the disease %e’uture.
Information obtained from this study will benefit the researchers, Government of Ni doctors,
and individuals to advance knowledge and practice of medicine in the future. As 4’%) rticipants,
this project will help the participants to improve their psychosocial well-being.s

If you have any question about this study or your rights, please contact thesi
below:

tigators as listed

Assoc. Prof. Dr. Norsham Juliana Nordin, Faculty of Medicine and Health*Sciences, USIM
Mrs. Nor Amira Syahira Mohd Azmi, FPSK USIM (012-8855096)
The Secretary, Medical Research and Ethics Committee,

33628407/8205/8888)

f I-‘ealth Malaysia (03-

fi in.g\ga‘h égrabout the

r
this study, Where sary, you
P 4

NY-

Research Risks 2 \
There are no risks and discomforts for the particiwts' thi E\
ner V\@no reference to specific

Confidentiality
fidential. As a participant, you
ion will be kept confidential

The results of the data obtained will be reporte lected
individual. Hence, the data from each individu i
disc@e is required by law. When
evealed without your expressed

have the right to know the results for y
0
tudy data. Each participant’s form

The investigators will inform you in a timely manner abougany n
study which may affect your health or willingness to continuesi
may be asked to reconsent to participate.

r
4

by the investigators and will not b p
r

publishing or presenting the study r ou
consent. Only investigators in this sic&mll r

will be stored in a secure locatio research |

L
By signing this consent form; ill autbo ize e,#exjg of records, analysis and use of the data

arising from this study.

g this st y&\ | \ é‘j
\ @ l (,)O
= ¢

by
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INFORMED CONSENT FORM

Yv

Title of the Project:
Validation of SHIFT (Sleep Healthily Focus Training) Booklet Module among i i rkers

Consent:

I have read the information on the research project stated above and Rve also been given
explanation by the person in charge about the purpose of this documw ve been adequately
informed about the purpose, set-up, course and risk of the study. A time during and after my
participation to the study, | am aware that the investigator is sp%f for providing me any
additional information about the study. | also have the right to k ut tI]e research conducted

including information on the results of the research. '\d
| agree/ disagree to participate in this study. .

Participant’s name :

Signature
Date

Researcher

Signature
Date

272



UNIVERSITI SAINS ISLAM MALAYSIA

BORANG MAKLUMAT PESERTA

Tajuk penyelidikan %
Kajian Kesahan Modul Buku SHiFT (Sleep Healthily Focus Training) PanduanSidu engan Sihat
untuk Pekerja Syif (Kesahan Muka) dalam Kalangan Pekerja Syif

Pengenalan penyelidikan

Kajian ini merupakan kajian lanjutan daripada kajian kesejahteraan pSikosasial dan interaksinya
dengan waktu kerja syif dan kesihatan fizikal dalam kalangan pekegja syif'di hospital di Lembah
Klang, Kementerian Kesihatan Malaysia. Risalah ini menjelask h%berkenaan penyelidikan
da memahami mengapa
bil masa yang

tersebut dengan lebih mendalam dan terperinci. Amat pe
penyelidikan ini dilakukan dan apa yang dilakukan dalam p

secukupnya untuk membaca dan mempertimbangkan dengan t diberi sebelum
anda bersetuju untuk menyertai penyelidikan ini. Setelah al an emahami
penyelidikan ini, dan anda berminat untuk turut serta, an ulf m datangani

enyelidikan ini telah
ementérian Kesihatan

' EY"
Tujuan penyelidikan \/
Kajian ini dilakukan bertujuan untuk menm Hiﬁfﬁleep Healthily Focus

Training) Panduan Tidur dengan Sihat untuk ibangunkan untuk para pekerja
syif (kesahan muka). i\% '{&

. ) : y N
Prosedur penyelidikan L q 5
Sekiranya anda bersetuju untuk m i kajian~ipi, anda dm&'untuk menandatangani borang
persetujuan bertulis. Prosedur setef&e beril&d
un ilengkapkan sendiri atau melalui

a
1. Peserta akan diberikan pa
temuduga, terdiri dgpada.
da

i. Soalan de :
oo
an

q‘enpoﬁl yang ditanya seperti jantina, tahap
pendidik;

sahan kandungan dan muka untuk menilai

tifik, Mitérasi, illustrasi dan kualiti maklumat yang

a
n
ii. Set si)%%gah
kand kete
dibefikan dal S

ib 1 b
2. Peserta al iminta unfuk r,frlaidimul atau memberikan komen atau cadangan bagi

penam aikan modul.
3. Peser dibe'?' asafselama30 minit hingga 1 jam untuk menilai modul dan juga
mer@f al sehdiksyang di an.

4. Semua data dan maklumat «akan dirahsiakan dan hanya boleh diakses oleh pasukan
idik sahaja. AN

Penye \dalam penyelidikan
aan anda di dalam kajian ini adalah secara sukarela. Anda berhak menolak tawaran
r

p taan ini atau menarik diri daripada kajian ini pada bila-bila masa tanpa sebarang penalti.

nda tidak akan dikenakan apa-apa bayaran dan juga tidak akan dibayar bagi penglibatan dalam
penyelidikan ini. Sekiranya anda tidak setuju, anda tidak perlu memberikan sebab. Jika anda
menarik diri, segala maklumat yang telah diperolehi sebelum anda menarik diri tetap akan
digunakan dalam penyelidikan ini. Doktor penyelidikan atau penaja boleh menamatkan
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penyelidikan ini ataupun menamatkan penyertaan anda dalam penyelidikan ini pada bila-bila masa,
jika ia perlu demi keselamatan anda.
Faedah penyelidikan z
Penyelidikan yang dilakukan akan menyumbang kepada perkembangan sain ubatan la
akan meningkatkan pengetahuan terhadap penyakit dan akan membantu dal%’ziz egahan dan
perawatan penyakit pada masa-masa akan datang. Maklumat yang didapati ajian ini akan
memanfaatkan penyelidik kajian, Kerajaan Malaysia, doktor dan individ kemajuan ilmu
dan amalan perubatan pada masa depan. Untuk peserta, kajian ini dapat mbantu anda untuk
meningkatkan kesejahteraan psikososial anda.

ji w 5au hak-hak anda, sila
Prof. Madya Dr. Norsham Juliana Nordin, Fakulti Perubatan ains ew
Puan Nor Amira Syahira Mohd Azmi, FPSK USIM (012-885509

Setiausaha, Jawatankuasa Etika & Penyelidikan Perubatan, enterian K a’an \!ay5|a (03-
33628407/8205/8888).
.r ‘Z‘

terd a ang p uan baru atau

tau ke %ﬂg upan anda untuk
unt enandatangi borang

Sekiranya anda mempunyai sebarang pertanyaan mengenai
hubungi penyelidik seperti maklumat berikut:

Penyelidik akan memaklumkan kepada anda sekira
perubahan dalam kajian ini yang memberi kesa
meneruskan kajian ini. Sekiranya perlu, anda
persetujuan yang lain.

Risiko penyelidikan
Tiada risiko dan ketidakselesaan yang tensi d| e e id@n ini.

‘-')
Kerahsiaan

Keputusan yang diperolehi akan di a k ruhan (kolektif) dan tidak akan
merujuk pada nama individu pes ster}l ma at eputusan dari setiap peserta adalah
i

sulit. Sebagai peserta, anda rhak engeta i ke tus anda sahaja. Segala maklumat anda
yang diperolehi dalam pen n ini ak‘a dikendalikan secara sulit, bersesuaian
dengan peraturan- perat d g yang berkenaan. Sekiranya hasil

penyelidikan ini dlte au dlbe kan képada orang ramai, identiti anda tidak akan

didedahkan tanpa ke eNagan an erl da Pihak-pihak tertentu seperti individu yang
terlibat dalam pen n dan ra perub tah anda, juruaudit dan jurupantau yang terlatih,
pihak penaja atal ga urig p|h berkuasa kerajaan atau undang-undang, boleh
p r
I|

memeriksa dan t sal an per batan anda jika berkenaan dan diperlukan. Segala
data yang ber; at eng antigi akan diarkib dan mungkin dihantar ke luar negara
untuk tUJua , tetapi ;rand ak akan didedahkan sama sekali pada bila-bila masa.

Dengan ndatanganl boran ('persetUJuan ini, anda membenarkan penelitian rekod,

gzg&n@n dan penggunaan data hasil dari kajian ini.
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BORANG PERSETUJUAN/KEIZINAN PESERTA

Tajuk Penyelidikan: X.
Kajian Kesahan Modul Buku SHiFT (Sleep Healthily Focus Training) Panduan Tﬁj gan Sihat
untuk Pekerja Syif (Kesahan Muka) dalam Kalangan Pekerja Syif

Persetujuan: Y.
Dengan menandatangani di bawah, saya mengesahkan bahawa: \,

i aga!n juga telah mendapat

telah dimaklumkan dengan
aya s bahawa penyelidik
bahan kajian dan juga

Saya telah membaca maklumat tentang penyelidikan tersebut
penerangan dari penyelidik tentang tujuan dokumen ini. S
sewajarnya tentang tujuan, aturan, tempoh dan risiko Kkaji
bertanggungjawab untuk memberikan saya sebarang maklum
berkenaan sebarang kecederaan yang berkaitan dengan kaji
tentang penyelidikan ini termasuk tentang hasil penyelidik

. juga ber ntlik fifengetahui
ebut. | f—%

A

Saya bersetuju / tidak bersetuju untuk mengambilbav alam\léj' T} \T
Nama peserta \_
Tandatangan : A
Tarikh : ,,é

=
N A

Nama penyelidik : Y. , 3 AL
Tandatangan : E , f_l_ } ;lz\)
Tarikh : i"\\ O

OIS
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Appendix 6: Questionnaires for Content Validity and Face Validity of Phase |1

N
UNIVERSITI SAINS ISLAM MAVAYSIA
A WP W[ AT

- b4
ISLAMIC SCIENCE UNIVER F LAYSIA Yb’

VALIDATION OF SHiFT (Sle%nhily \usvr r;@g) FOR BOOKLET
(\%EN LI ﬁ@

\
RESPONDENT’S c@;'
DATE:

S o
é/ .?,.&é“
1VAE S
&
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SECTION A: PERSONAL INFORMATION

Instructions: Kindly fill in the blanks or tick \'in the space provided.

No

Information needed

4
Al | Email address *
A2 | Date of birth Y‘
A3 | Gender i. Male \V
ii. Female
A4 | Ethnicity i. Malay }
ii. Chinese ¥
iil. Indian e
iv.  Others (please specif’) é
A5 | Religion i. Islam .l Yoy
ii.  Christi ~ 7
iii. Bud “\\N\ W\
iv. o Mi A <
ers (pleas cif;ég
A6 | Highest educational level i. ;
A7 | Marital status
A8 | Job’s title
A9 | How long h
working inithi
(in months{ years)
y 3
A10 Monw sehold i
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SECTION B: CONTENT VALIDATION

Please read the following questions regarding our SHiFT booklet module and tick V whereve@w

Items evaluation: 1 Totally disagree; 2 Partially agree; 3 Agree; 4 Totally agree

A V.

te on the space given.

Topic

PENGENALAN

PANDUA%\

PANDUAN 2

No.

3| 4

Comments

2

3 [ad

Comments

Contents are in
agreement with
the current
knowledge

OO0

O
v,

, Dj’iﬁ

Recommendations
are necessary and
are correctly
approached

Oq

@\i

Q

¥

L.
F 4

Obijectives are
evident

O
O

Recommendation
about the desired
behaviour is
satisfactory

O
O

=

y 4

i /1/0"

c.
O 2z

3
{
&

There is no
unnecessary
information

O

O 4

AN

O

O

Important points
are reviewed

O

O

Notes for Topic:
1. Pengenalan

2. Panduan 1: 10 Mini
3. Panduan 2: Senaman

=

&

n Khas Ringkas

afasan
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Items evaluation: 1 Totally disagree; 2 Partially agree; 3 Agree; 4 Totally agree

Notes for Topic:
4. Panduan 3: Tidur Nyenyak

5. Panduan 4: Pemakanan Sihat Y‘ L}
: ) P4
N

279

Topic PANDUAN 3 : PANDUAN 4
No. 1 2 3 4 Comments Y-.L 2 3 4 Comments
1 | Contentsare inagreementwith | O [|O [O | O SNO OO |0
the current knowledge Q
2 | Recommendationsare necessary | O | O [ O [ O i U O, O O O
and are correctly approached \.d, -
3 | Objectives are evident OO O |O QL |0 |0
4 | Recommendation about the OO O |O 2 OxO O |O
desired behaviour is satisfactory Y' -\ o
5 | There is no unnecessary O |0 |0 O \, % < O |10 |0
information (') ~
6 | Important points are reviewed | O [ O | O QT\ a0 OO O
N oY S




UNIVERSITI SAINS ISLA ALAYSIA

3\.) j“}u\ Lﬁ‘ 2 ™
ISLAMIC SCIENCE UN[VERSI AL S. ' _\"}
YT

KAJIAN KESAHAN MODUL BU\QFT (Slee ealt@Focus Training)

PANDUAN TIDUR DENGAN S%T UNﬁng @.A SYIF (KESAHAN

280



BAHAGIAN A: MAKLUMAT PERIBADI

Arahan: Sila isikan tempat kosong atau tandakan \ di ruangan yang disedia an.?

No Maklumat diperlukan ‘c‘)
Al | Alamat e-mel *
A2 | Tarikh lahir Y‘
A3 | Jantina i, Lelaki \I
ii.  Perempuan
A4 | Bangsa i. Melayu }
ii. Cina i
iii. India * o
iv.  Lain-lai anyatalfn) z j é\‘
A5 | Agama i Islam .' Yoy
i Kristi
iii. _Bud e WA N
iv. o P h <’
in-lain (si takar)<,
A6 | Tahap pendidikan tertinggi i ‘U
ji,  STPMC ) O
Diptofay |
=iv. Tjazah anjang@fda
v v #ﬂgwa_z&‘rﬁ(i\/laster, PhD)
A7 | Taraf perkahwinan . elum b win
i il. Ser'}(a
%; iii. /Berceraifbalu/duda/berpisah
A8 | Jawatan pekerjaa\ .,,:\ '%Cj/
A N
) )
A9 -

Berapa Iar@f}wda felzh
bekerjamn:g dan ini?.
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BAHAGIAN B: KESAHAN KANDUNGAN ?
Sila baca soalan berikut mengenai modul buku SHiFT dan tandakan V pada kotak yang berse@\s&

Penilaian: 1 Sangat tidak setuju; 2 Separa setuju; 3 Setuju; 4 Sangat setuju '\
Topik PENGENALAN PANDUANYV PANDUAN 2
No. 112 |34 Komen 1123 |4 \komen 3| 4 Komen
1 | Isi kandungan Ol0|0|0O OO0
bersesuaian
dengan
pengetahuan
semasa
2 | Penambahbaikan [ O | O | O | O OO
perlu dilakukan
dengan baik
3 | Objektif yang OlO|0|0O OO0
jelas
4 | Cadangan Ol0|0O|0 o0
berkenaan
tingkahlaku yang
diinginkan adalah
memuaskan
5 |Tiadamaklumat |[OQO | O|O (2: OO0
yang tidak perlu
6 | Perkara penting OO0 OO0
telah dikaji dan
diketengahkan
Nota:
1. Pengenalan %

2. Panduan 1: 10 Mini
3. Panduan 2: Senama

@an Khas Ringkas
n

afasan

282




Penilaian: 1 Sangat tidak setuju; 2 Separa setuju; 3 Setuju; 4 Sangat setuju

N

Topik PANDUAN 3 .\C‘j PANDUAN 4
No. 1] 2 3 | 4 Komen Y'& 2 3| 4 Komen
1 | Isi kandungan bersesuaian OO0 |0 |0 OO ]0O O
dengan pengetahuan semasa Y'
2 | Penambahbaikan perlu OO |10 |0 é v Y OO O |O
dilakukan dengan baik o o~
3 | Objektif yang jelas OO0 00O é Qo [O0
4 | Cadangan berkenaan OO |0 |0 j Oy1O |O O
tingkahlaku yang diinginkan Y' !\Y\'/
adalah memuaskan %/ A .,
5 | Tiada maklumat yang tidak OO0 |0 |0 SO 1O O |O
perlu -9 -\
6 | Perkara penting telah dikajidan | O [ O | O ﬂfly' L’)\\ OO |0 |0
diketengahkan “. 37
b $
Nota: §

4. Panduan 3: Tidur Nyenyak
5. Panduan 4: Pemakanan Sihat
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UNIVERSITI SAINS [SLA LAYSIA
SIS
ISLAMIC SCIENCE UNIVERSITY ALAYSIA ' Q}
VT

Y- N

\ T

VALIDATION OF SHiFT (Sleep He mgocus"’[r ining) % BOOKLET
h

| ﬁl 3
6‘) A
? It T S
RESPONDENT’S CODE: ¥ S

DATE: |
SIS

X
A
0
&
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SECTION A: PERSONAL INFORMATION

Instructions: Kindly fill in the blanks or tick \'in the space provided.

No Information needed “")
Al | Email address *
A2 | Date of birth Y‘
A3 | Gender i. Male \V
ii. Female
A4 | Ethnicity i. Malay }
ii. Chinese 4
iil. Indian * Yoo
iv.  Others ( especif’) | c})}
A5 | Religion i. Islam .' Yoy
ii.  Christi ~ 7
ii. Bud “N\ W\
iv. w v\ <
ers (pleas cif;ég
A6 | Highest educational level i. ;
A7 | Marital status
A8 | Job’s title
A9 | How long h
working inithi
(in months{ years)
y
A10 Monw sehold i
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SECTION B: FACE VALIDATION

Please read the following questions regarding our SHiFT booklet module and tick rever
appropriate on the space given. \

1. Do you really understand the information? O Yes :c@\lo

2. Based on your understanding,

a) The terminology are easily understood QO Yes Y' O No

b) The sentences are clear and easily understood QY O No
c) Figures/ tables are clear, suitable and attractive O Y& O No
O No

d) Suitability of recommendation to the shift workers OYV

3. Suitability of figures/ illustrations .Lf No
4. The colour combination is ....... i

attractive

5. The fontsizeis .....
read

Comments/ suggestions to improve our SHiF,

1. Do you have any suggestions regardiM efinition e top@or medical terms?
\ =Y
/S
. QO
e full e cor@t/on the booklet module?
{

2. Do the subtopics appear to €eye
\

\"adll HEYIR

i NV
$ e

3. Arethe sentences@l or asy toQ) rstand?

|

b t module? (Please feel free to provide comments

dire% e senfe ggardi‘ih ewording and/ or removing the words).
A >’
a
.

you have any comments regarding the appearance or literacy presentation of the booklet

6. Do you have anything that you would like to add? Please feel free to comment.

!
e’m;gul appropriate for a shift worker? Do you have any
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ISLAMIC SC[ENCE UNIVERS@ AIJ}YS[ Q}Y

KAJIAN KESAHAN MODUL BUK SIe‘ﬂo Ithulz/< cus Training)
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*a $
X
&/
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=
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BAHAGIAN A: MAKLUMAT PERIBADI

Arahan: Sila isikan tempat kosong atau tandakan \ di ruangan yang disedial{Q
£

No Maklumat diperlukan 4
Al | Alamat e-mel *
A2 | Tarikh lahir Y‘
A3 | Jantina i. Lelaki \’
ii.  Perempuan
A4 | Bangsa i. Melayu }
ii. Cina '
iil. India * Yoo
iv.  Lain-lai 'anyatalfn) | c})}
A5 | Agama i. Islam .' Yoy
ii.  Kristi ~ 7
iii. _Bud -\ N4
iv A <
n-lain takar)<,
A6 | Tahap pendidikan tertinggi i ‘U
i, STPMC )
D |
v, ljazah anjan@@fda
™ v. #ﬂgwa_z&‘rﬁwaster, PhD)
A7 | Taraf perkahwinan . elum b win
i il. Ser)(a
%; il Qr‘cphifﬁalu/duda/berpisah

A8 | Jawatan pekerj aa\ ‘:\ C)Q

A9 | Berapa Iar@‘j da telah =
bekerja dalam bidang/ini’ Y" O
eyl |
3
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BAHAGIAN B: KAJIAN KESAHAN MUKA MODUL BUKU SHiFT (PANDUAN TIDUR
DENGAN SIHAT UNTUK PEKERJA SYIF)

yang bersesuaian di ruangan yang disediakan.

No. ﬂa Tidak

1 | Adakah anda memahami maklumat yang diberikan? Y‘VO O
LS

2 Berdasarkan pemahaman anda,

Sila baca soalan-soalan berikut mengenai modul buku SHiFT dan tandakan Eﬂ\ a-mana

a) Istilah yang digunakan adalah mudah untuk difahami

b) Ayat yang digunakan adalah jelas dan mudah un O
c) Penggunaan gambar rajah/ ilustrasi adalah je ' (‘}Y"O
menarik
A
d) Panduan ini sesuai dijadikan sebagai sar: & O
syif g
3 Kesesuaian gambar rajah/ ilustrasi O O

S oX S

A \.;

No. N

)
g
/%‘J,.

o R (?\ menarik
4 Kombinasi warna yang dlg\K dalw 1§0 O
ey

'
No. P o Mudah dibaca | Sukar dibaca
\\" &
Mk&n a e %‘" O O

5 Saiz tulisan yan

Cadangan/ pal g untuk penal baht@_lj(an modul buku SHIFT.

1. Ad n men{) ara cadangan bagi definisi topik atau istilah perubatan yang
digupakan dalam modul buk iny?

buku ini?

6e\dakah tajuk-tajuk yang digunakan merangkumi keseluruhan kandungan dalam modul
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Adakah ayat-ayat yang digunakan dalam modul buku ini sesuai
Adakah anda mempunyai cadangan penambahbaikan untuk modul buku ini? (Anda boleh
mengemukakan pandangan berkenaan dengan susunan

penyingkiran perkataan). Y.

Adakah anda mempunyai sebarang komen mengenai penampilan ataugpe sembiwan literasi
modul buku ini? | _f)
- -

Adakah anda mempunyai sebarang cadangan%tuk M did aw\-r’nodul buku ini?

Sila berikan komen anda. V

Ae
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Appendix 7: SHIFT Module Version 1

"«, g
SHIFT O

Sleep Healthily Focus Training

PANDUAN TIDUR DENGAN :
SIHAT UNTUR PERKERJA SYIF

Senarai Kandungan

3 Pengenalan
9 Panduanui:
10 Minit Senaman Khas Ringkas

15 Panduan 2:
Senaman Pernafasan

19 Panduan 3:
Tidur Nyenyak

23 Panduan 4:
Pemakanan Sihat

31 Rujukan

SHIFT 2
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SHIFT 2022 Tidur Sihat. Pekerja Berkualiti

Apakah itu modul SHiFT? o '
Para pekerja syif amatlah @
disyorkan untuk \z
Modul SHIFT adalah panduan tidur dengan sihat mengetahui dan | c)
bagi membantu pekerja syif dalam menjaga mendalami cara yang .&
kesihatan diri dan mental, yang disediakan oleh terbaik bagi mendapatkan
sekumpulan penyelidik daripada Universiti Sains tidur yang sihat dan z
Islam Malaysia (USIM). berkualiti. ’ ’ :’
KUMPULAN PENYELIDIKAN UNIVERSITI 3
SAINS ISLAM MALAYSIA (USIM) USIM

Anda seorang pekerja syif?

"ﬁ\ w
; L™

Masa bekerja syif yang tidak Kekangan untuk
menentu? mengamalkan senaman rotin?

;1

E\ Halangan mempraktikkan Kesukaran mendapatkan tidor

pemakanan secara sihat? yang berkuvaliti? SHIFT 4
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PENGENALAN

Ketahui jam biologi tubuh anda \Y"
o

a itin 'ﬁ
Rergerakan yisuyg 3 1 Suhu tubuh pada tahap paling rendah
.

B 2 2
2 3 Tidur yang nyenyak

Pergerakan usus ditindas

21 4
20 ’ 5
Suhu tubuh yang tinggi ' %
19 ; 6

Tekanan darah meningkat ‘ teBanan darah
‘ 18 7
Rembesan melatonin terhasil

mm:uamtu"a°"""'Kj7 rz \v s \ }“’""“" usus tinggi f.
15 |

Peningkatan mendadak

16

Reaksi masa yang pantas 10 Rembesan testosteron tinggi

14 5 gl
3 2 Kecerdasan tinggi

Koordinasi tubuh yang U

TR
| Kitaran biologi hidup dalam ﬁd
J | kalangan pekerja syif telah h\;\
|| terganggu disebabkan oleh
sistem syif. F‘
- — m - P

Kesan Sistem 5yif kepada
Kesihatan Pekerja Syif

Kualiti tidur

Kesihatan mental

Kesejahteraan
psikososial
pekerja syif

+  terganggu

S Kualiti tempat kerja

SHIFT 6

£
S
§ e
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Mengapakah anda memerlukan

tidur yang sihat dan cukup? C§'
“

Menghindarkan diri daripada penyakit

fizikal seperti hipertensi, diabetes, obesiti,
penyakit jantung, strok, dan penyakit r
mental seperti stres, kemurungan,

kerisauan, insomnia ataupun masalah tidur

= ~/ Memelihara kualiti hidup yang baik, dan
L mengekalkan kesihatan secara menyeluruh
dari segi fizikal dan mental

Menjadikan anda pekerja yang produktif di ,
tempat kerja g
|

Membolehkan anda berasa segar, relaks dan ‘&

bertenaga dalam menjalankan aktiviti Y"
seharian Vv
L3
SHIFT 7
- - = - - -—

PENGENALAN

Bagaimana untuk anda
mendapatkan tidur yang sihat?

+

SENAMAN

19; MINIY "~ PERNAFASAN

SENAMAN KHAS
RINGKAS

Q TIDUR NYENYAK '
A 3
i i PEMAKANAN
viagts _+. SIHAT
s 4% ¥ .
- SHIFT
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Pandvan Mengamalkan 10 Minit
Senaman Khas Ringkas

Senaman khas ringkas ini direka
khas dan mendapat input daripada
ahli fisioterapi yang berpengalaman,
bertujuan untuk meningkatkan

kualiti tidur anda

Bilakah waktu yang sesuai untuk
membuat senaman ini?

Sebaik-baiknya dilakukan sebelum anda masuk
tidur sama ada selepas atau sebelum syif kerja

Digalakkan untuk melakukan senaman ini
setiap hari, dan diikuti dengan senaman
pernafasan seperti di Panduan 2

SHIFT 10
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Ketahui Cara Melakukan
10 Minit Senaman Khas Ringkas

@ 2

Berdiri tegak dalam
keadaan selesa dan
tenang

Angkat tangan

dan ulang
langkah ini

-

Ketahui Cara Melakukan

5

Depakan kedua-
dua tangan anda
dengan
membengkokkan
siku ke atas dan
kekalkan dalam
kiraan 60 saat

Bengkokkan lutut, o

bawa ke hadapan
dan kekalkan
saat

@
@ I i"

6

selama 3

&
K
N

296

anda ke hadapan

selama 60 saat.

PANDUAN 1: SENAMAN KHAS RINGKAS

Pusingkan kedua-
dua bahu anda
membentuk
bulatan dan ulang
langkah ini dalam
kiraan 60 saat

SHIFT 11

- —

PANDUAN 1: SENAMAN KHAS RINGKAS

10 Minit Senaman Khas Ringkas

5

Lenturkan badan
dan bengkokkan ke
sebelah kanan
selama 30 saat
Ulang langkah ini
pada sisi sebelah
lagi

8

kiraan 30 ang

langkah ini pada sisi
sebelah lagi

SHIFT 12



Ketahui Cara Melakukan
10 Minit Senaman Khas Ringkas

& &

Tarik sebelah lutut ke 'Tarik kedua-dua belah

atas bahagian perut lutut dan bawa rapat
dalam kiraan 30 saat. ke dada. Kekalkan
Ulang langkah ini pada  langkah ini selama 60
sisi sebelah lagi. saat.

@

Letakkan tangan dan kaki anda dalam posisi
merangkak. Lengkukkan bahagian belakang anda
dengan membawa bahagian perut ke bawah.
Kemudian diikuti dengan lengkukkan bahagian
belakang anda ke arah siling. Ulang langkah ini )
dalam kiraan 60 saat. SHIFT 13

— == = - - —

PANDUAN 1: SENAMAN KHAS RINGKAS

Apakah kepentingan melakukan
10 minit senaman khas ringkas?

o Sebagai salah satu cara yang
berkesan untuk membantu -
meningkatkan kualiti tidur

Q Membolehkan anda berasa
bertenaga dalam menjalankan

kehidupan seharian ﬂ ﬂ

o Memberikan ketenangan minda
dan mengelakkan stres ’

o I @ '

SHIFT 14
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4
&
$

f;\\¥ =

Y /’\

)/:%« SENAMAN PERNAFASAN

SHIFT 15

a— = m ——_ - —

Pernahkah anda
mendengar tentang
senaman pernafasan?

o o Senaman pernafasan adalah salah
2 satu terapi bukan farmakologi bagi
~ membantu individu dalam mengatasi

masalah tidur, kemurungan,
kerisauan, hipertensi, penyakit
jantung atau paru-paru

Bilakah waktu yang sesuai untuk
melakukan senaman pernafasan? TR
Senaman pernafasan boleh dilakukan pada bila-bila »
masa ketika waktu bekerja. Anda digalakkan untuk
melakukan senaman ini setiap hari sebelum waktu i i
tidur bagi mendapatkan tidur yang berkualiti. i =

SHIFT 16
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PANDUAN 2: SENAMAN PERNAFASAN

Senaman Pernafasan

- e
‘ ) a "

Bersedia dalam Tarik nafas perlahan-lahan
keadaan tenang melalui hidung dalam
kiraan 3 saat

o, ©
2.

Tahan nafas
selama 3 saat

Hembuskan nafas melalui Ulang langkah 2 Bersiap untuk masuk tidur
mulut dalam kiraan 6 saat hingga 4 sebanyak dan berehat
8 atau 10 kali
SHIFT 17

PANDUAN 2: SENAMAN PERNAFASAN

Kebaikan Senaman Pernafasan
dalam Kehidupan Seharian

Menambah baik kualiti tidur

Meningkatkan kualiti hidup
dan kesihatan mental

Menurunkan tekanan darah
dan kadar degupan jantung

Meningkatkan fokus dan
memberikan ketenangan

Mengurangkan kerisauan
dan stres

SHIFT 18
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L}Y'

TIDUR
2 NYENYAK

z

(A

SHIFT 19

r —

Berapa lamakah waktu tidur yang perlu

anda dapatkan dalam sehari?

Tiada jumlah jam dan minit yang tepat

bagi waktu tidur yang menjamin anda

untuk bangun dengan rasa segar yang
maksima

>

Anda disyorkan untuk
mendapatkan tidur selama:

7 - 9 jam sehari

Namun begitu, sebagai pekerja syif, agak sukar
untuk anda mendapatkan tidur selama 7 - 9
jam sehari, oleh itu sebaiknya fokus kepada

E\ cara untuk mendapatkan tidur yang berkualiti
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PANDUAN 3: TIDUR NYENYAK

Kepentingan Tidur yang Berkualiti

Membolehkan anda berasa segar dan relaks

Memberi ketenangan kepada minda dan tenaga kepada
tubuh badan

Men jadi produktif di tempat ker jo dan menjalankan
aktiviti seharian

Mengelokkan penyokit seperti hipertensi, diabetes,
obesiti. penyakit jantung. strok, masalah mental

kesihatan mental dengan sebaiknya

ataupun kematian '
Mendapatkan kualiti hidup yang bagus, dan mengekalkan ®
g

Il
O

SHIFT 21

- - —
PANDUAN 3: TIDUR NYENYAK

Nota Penting Bagaimana untuk
Mendapatkan Tidur yang Berkualiti
PERLU u\l.;iiuny}‘_’
Persekitaran bilik tidur gelap dan selesa

Suhu bilik tidur yang sesuai

Rutin tidur yang relaks seperti mendengar
lagu yang menyenangkan, membaca buky,
atau mandi air yang hangat

Senaman secara berkala

PERLU DIELAKKAN:
Pendedahan kepada blu-ray seperti
telefon bimbit atau gajet
Bunyi bising seperti bunyi televisyen,
kipas, atau bunyi mesin
Pengambilan kafein, nikotin atau alkohol

Makan dalam 1 - 2 jam sebelum tidur

SHIFT 22
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Panduan 4:
PEMAKANAN SIHAT

SHIFT 23

— et - -_— - —

PANDUAN 4: PEMAKANAN SIHAT

Jo

0 Diet dan nutrisi boleh mempengaruhi kualiti tidur anda,
dan sesetengah makanan dan minuman boleh membantu
anda tidur atau membuatkan anda susah untuk tidur.

‘Tahukah anda?

Hubungan antara Pemakanan Sihat
dan Kualiti Tidur

Q Dengan mengetahui hubungan antara nutrisi dan kualiti
tidur, hal ini dapat membolehkan anda mengoptimakan
cara hidup yang lebih sihat dengan mengamalkan cara
pemakanan yang betul dan tidur yang berkualiti.

Secara amnya, makanan yang seimbang boleh
membekalkan nutrisi yang cukup dan sekaligus
menyumbang kepada kualiti tidur yang baik.

< 7 \()_
<> AL B
S
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PANDUAN 4: PEMAKANAN SIHAT

Karbohidrat

« Diperlukan oleh tubuh sebagai
bahan bakar untuk aktiviti sel
dan tisu untuk menghasilkan
tenaga bagi membantu proses
pernafasan. pencernaan.
penyerapan. dan penghadaman

« Contoh: nasi. kentang. roti. susu.
madu. hasil bijirin. sayuran
berakar, kekacang. buah-buahan F

Kenal
Makronutrien 55§

[_}Y'

Protein

« Untuk proses tumbesaran.
penggantian tisu. antibodi
badan. sintesis enzim badan.
hormon dan juga bekalan tenaga

« Contoh: daging. ikan. susu. telur.
bijirin dan kekacang

Lemak

« Membekalkan asid-asid lemak
yang tidak dapat dihasilkan
oleh tubuh badan. sebagai
pengangkut yang membantu

g
e\
O

&
Karbohidrat
e Sebanyak 55%
daripada keperluan
tenaga harian
dibekalkan oleh
karbohidrat.
Disyorkan untuk
mengambil makanan
yang tinggi dengan
karbohidrat
sekurang-kurangnya
4 jam sebelum
waktu tidur.

Protein

* Protein diperlukan
sebanyak 10-15%
daripada jumlah
keperluan tenaga
harian.

Sumber protein
seperti susu,
kekacang, bijirin,
produk tenusu, soya
dan telur boleh
diambil sebelum
waktu tidur.

303

penyerapan vitamin larut lemak

« Contoh: minyak zaitun, minyak
sawit. gajus. mentega. santan.
makanan terproses

-_— -

PANDUAN 4: PEMAKANAN SIHAT

SHIFT 25

—

Kumpulan lemak
perlu dihadkan
pengambilannya.
Elakkan kombinasi
makanan yang
mengandungi sumber
lemak, karbohidrat
dan protein
menghampiri waktu

tidur.

SHIFT 26

T
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Tips Memilih Makanan yang Sihat

bagi Mendapatkan
Tidur yang Berkualiti

Makanan Minuman

% Elakkan makanan pedas, berlemak, @ Berhati-hati dalam mengambil
terproses atau berprotein tinggi minuman manis dan bergula
pada lewat petang atau dalam ~ Contoh: minuman dalam tin,

3 jam sebelum waktu tidur ' minuman isotonik, minuman
bergas atau berkafein
Bagi membantu proses
penghadaman dan

mengurangkan asid refluks ‘ Pengamillan minuman Inl

boleh memberi kesan
negatif kepada kualiti tidur
@ Kurangkan pengambilan makanan
yang terlalu masin kerana boleh
menyebabkan dehidrasi

@

Marilah membuat
keputusan dengan bijak
tentang pemilihan
makanan dan minuman
yang sihat sepanjang syif
untuk mendapatkan tidur
yang berkualitil
SHIFT 27

-_— - —

-
Makanan yang Memberikan

Tidur yang Nyenyak

Susu Ikan Kacang

- Horlicks, air coklat - ikan salmon - badam, gajus

Sayur-sayuran Buah-buahan Roti

- kiwi - roti penuh gandum

SHIFT 28
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PANDUAN 4: PEMAKANAN SIHAT

Anda penggemar
minuman berkafein?

" Ambil kafein pada awal

bermulanya syif anda

kafein mendekati
waktu tidur

"’ Elakkan pengambilan

Contoh Situasi:
—

Encik A sedang bekerja syif malam di hospital. Sebelum bermulanya syif,
beliau telah mengambil secawan kopi dan hidangan makan malam iaitu
nasi ayam mengikut sajian yang sesuai.

Apabila tibanya waktu rehat, beliau mengambil roti, kekacang dan sebiji
epal untuk ghilangkan rasa gantuk ketika bertugas malam.

B

Sejurus selepas tamatnya waktu bekerja syif, beliau pulang ke rumah dan
membersihkan diri. Beliau meluangkan sedikit masa untuk melakukan
senaman ringkas dan senaman pernafasan. Kemudian, beliau
mengambil segelas air Horlicks serta terus menyiapkan diri untuk
masuk tidur dan berehat.

Beliau mendapat tidur yang lena sel syif malam kerana telah

L P

mengamalkan pemakanan yang sihat sepanjang hari, dan senaman

sebelum tidur. SHET30
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Appendix 8: SHIFT Module Version 2

Sleep Healthily Focus Training

PANDUAN TIDUR DENGAN :
SIHAT UNTUR PERERJA SYIF

Senarai Kandungan

3 Pengenalan
9 Panduani:
10 Minit Senaman Khas Ringkas

15 Panduan 2:
Senaman Pernafasan

19 Panduan 3:
Tidur Nyenyak

23 Panduan 4:
Pemakanan Sihat

31 Rujukan

SHIFT 2
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SHIFT 2022 Tidur Sihat, Pekerja Berkualiti

@ Pengenalan N

Apakah itu modul SHiFT? '
Para pekerja syif amatlah ®
disyorkan untuk \z
Modul SHIFT adalah panduan tidur dengan sihat mengetahui dan | (,)
bagi membantu pekerja syif dalam menjaga mendalami cara yang ,&
kesihatan diri dan mental, yang disediakan oleh terbaik bagi mendapatkan
sekumpulan penyelidik dari Universiti Sains Islam tidur yang sihat dan q
Malaysia (USIM). berkualiti. N/
L4

L ”_

PENYELIDIKAN UNIVERSITI 3
51 usi

KUMPULAN EL
S SLAM MALAYSIA (

AIN

Anda seorang pekerja syif?

PAERS N4
; ™

Masa bekerja syif yang tidak Kekangan mengamalkan
senaman rutin?

menentu?

yang berkualiti? SHIFT 4

& ol
\ Halangan mempraktikkan  Kesukaran mendapatkan tidur
pemakanan secara sihat?
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Ketahui jam biologi tubuh anda

Pergerakan usus ditindas “

23 24 1 5 Suhu tubuh pada tahap paling rendah

Pergerakan usus ditindas Tldllr yang nyenyak

21
20 ’ 5
Suhu tubuh yang tinggi a
' 19 6

Peningkatan mendadak

Tekanan darah meningkat . tekanan darah
‘ 18 7 N

Rembesan melatonin terhasil

Aktiviti jantung optimum
17 & 8 ’
‘v Pergerakan usus tinggi f
16 9
y 4 .
|

Reaksi masa yang pantas 10 Rembesan testosteron tinggi \Y-
14 1
13 12 e O)
Koordinasi tubuh yang baik . Kecerdasan tinggi 3

Kitaran biologi hidup dalam

" kalangan pekerja syif telah

|| terganggu disebabkan oleh
sistem syif.

Kesan Sistem Syif kepada
Kesihatan Anda

Kesihatan mental Kualiti tidur

Kesejahteraan '
psikososial
pekerja syif

terganggu

Slahe iy Kualiti tempat kerja

SHIFT 6

&
N
§ 4
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Mengapakah anda memerlukan tidur

yang sihat dan cukup? C;z
“v

J Menghindarkan diri daripada penyakit fizikal
seperti hipertensi, diabetes, obesiti,
penyakit jantung, strok, dan penyakit mental r
seperti stres, kemurungan, kerisauan,
insomnia ataupun masalah tidur

Ze J Memelihara kualiti hidup yang baik, dan
mengekalkan kesihatan secara menyeluruh
dari segi fizikal dan mental

Menjadikan anda pekerja yang produktif di ,'
tempat kerja
|

Membolehkan anda berasa segar, relaks dan
bertenaga dalam menjalankan aktiviti q
seharian v

L3

SHIFT 7

PENGENALAN

Bagaimana untuk anda
mendapatkan tidur yang sihat?

+

10 MINIT
SENAMAN KHAS _ SENAMAN
RINGKAS -~~~ PERNAFASAN

7
TIDUR SN
NYENYAK \
PEMAKANAN
s 5 SIHAT

) %
1
\\\ll’//’//” ‘*’ +
A
o Pl SHIFT
5T >
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10 MINIT SENAMAN
KHAS RINGKAS ¥

SHIFT 9

PANDUAN 1: SENAMAN KHAS RINGKAS

Panduan Mengamalkan 10 Minit
Senaman Khas Ringkas

Senaman khas ringkas ini direka khas
dan mendapat input daripada ahli
fisioterapi yang berpengalaman,
bertujuan untuk meningkatkan
kualiti tidur anda

Bilakah waktu yang sesuai
untuk membua‘ segnaman ini? @

Sebaik-baiknya dilakukan sebelum anda masuk
tidur sama ada selepas atau sebelum syif kerja

Digalakkan untuk melakukan senaman ini
setiap hari, dan diikuti dengan senaman
pernafasan seperti di Panduan 2

SHIFT 10
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Ketahui Cara Melakukan
10 Minit Senaman Khas Ringkas

° o E}‘T

Pusingkan kedua-

Berdiri tegak dua bahu anda f
dalam keadaan ngjemblentuk bullftin
| > an ulang langka
selecaiian enang ini dalam%draan 60
saat.
'. Y‘
Angkat tangan T
anda ke hadapan
dan ulang W
langkah ini v
selama 60 saat.
SHIFT 11

Ketahui Cara Melakukan
10 Minit Senaman Khas Ringkas

Depakan kedua-
dengan

dua tangan anda
membengkokkan
Bengkokkan lutut, o Luruskan sebelah

siku ke atas dan
bawa ke hadapan kaki ke belakang

kekalkan dalam
dan kekalkan dan kekalkan dalam
selama 30 saat. kiraan 30 saat.
Ulang langkah ini Ulang langkah ini
pada stsr sebelah pada sisi sebelah
lagi. lagi.

£
é‘

Lenturkan badan

dan bengkokkan

ke sebelah kanan

selama 30 saat.

Ulang langkah ini

pada sisi sebelah
lagi.
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Ketahui Cara Melakukan
10 Minit Senaman Khas Ringkas

o

o

Tarik sebelah lututke ' 141k kedua-dua

atas bahagian perut  pejah |ytut dan bawa
dalam kiraan 30 saat. rapat ke dada.
Ulang langkah ini ek alkan langkah ini
pada s||5| sebelah selama 60 saat.
agi.

Letakkan tangan dan kaki anda dalam posisi
merangkak. Lengkukkan bahagian belakang
anda dengan membawa bahagian perut ke
bawah. Kemudian diikuti dengan lengkukkan
bahagian belakang anda ke arah siling. Ulang
langkah ini dalam kiraan 60 saat. SHIFT 13

PANDUAN 1: SENAMAN KHAS RINGKAS

Apakah kepentingan melakukan
10 minit senaman khas ringkas?

o Sebagai salah satu cara yang berkesan
untuk membantu meningkatkan -
kualiti tidur

o Membolehkan anda berasa bertenaga
dalam menjalankan kehidupan

seharian ﬂ ﬂ

o Memberikan ketenangan minda dan
mengelakkan stres ’

o rJ @ '

SHIFT 14
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SHIFT 15

{ PANDUAN 2: SENAMAN PERNAFASAN

Pernahkah anda mendengar
tentang senaman pernafasan?

- Senaman pernafasan adalah salah
satu terapi bukan farmakologi bagi
membantu individu dalam mengatasi
masalah tidur, kemurungan,
kerisauan, hipertensi, penyakit
jantung atau paru-paru

Bilakah waktu yang sesuai untuk @
melakukan senaman pernafasan?

Senaman pernafasan boleh dilakukan pada bila-bila

masa ketika waktu bekerja. Anda digalakkan untuk
melakukan senaman ini setiap hari sebelum waktu L ir
tidur bagi mendapatkan tidur yang berkualiti. ./

4
&
S
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PANDUAN 2: SENAMAN PERNAFASAN

Tips Melakukan
Y

Senaman Pernafasan [,)

(]
Bersedia dalam Tarik nafas perlahan—lahan Tahan nafas
keadaan tenang melalui hidung dalam selama 3 saat

kiraan 3 saat

°0. l%‘

Ulang langkah 2 Bersiap untuk masuk tidur
Hembuskan nafas melalui P
: hingga 4 sebanyak dan berehat
mulut dalam kiraan 6 saat i taaaoliGl N’
L4
SHIFT 17

PANDUAN 2: SENAMAN PERNAFASAN

Kebaikan Senaman Pernafasan
dalam Kehidupan Seharian

Menambah baik kualiti tidur

Meningkatkan kualiti hidup
dan kesihatan mental

Menurunkan tekanan darah dan
kadar degupan jantung

Meningkatkan fokus dan
memberikan ketenangan

Mengurangkan kerisauan dan
stres

SHIFT 18
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Panduan 3:

TIDUR
Z NYENYAK
z

(A

SHIFT 19

Berapa lamakah waktu tidur yang perlu
anda dapatkan dalam sehari?

Tiada jumlah jam dan minit yang tepat

bagi waktu tidur yang menjamin anda

untuk bangun dengan rasa segar yang
maksima

>

Anda disyorkan untuk
mendapatkan tidur selama:

7 - 9 jam sehari

Namun begitu, sebagai pekerja syif, agak
sukar untuk anda mendapatkan tidur selama
7 - 9 jam sehari, oleh itu sebaiknya fokus
kepada cara untuk mendapatkan tidur yang
berkualiti
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PANDUAN 3: TIDUR NYENYAK

Kepentingan Tidur yang Berkualiti

Membolehkan anda berasa segar dan relaks

Memberi ketenangan kepada minda dan tenaga
kepada tubuh badan

Menjadi produktif di tempat kerja dan menjalankan
aktiviti seharian

Mengelakkan penyakit seperti hipertensi, diabetes,
obesiti, penyakit jantung, strok, masalah mental
ataupun kematian

Mendapatkan kualiti hidup yang bagus, dan
mengekalkan kesihatan mental dengan sebaiknya

Il
O

PANDUAN 3: TIDUR NYENYAK

Nota Penting Bagaimana untuk
Mendapatkan Tidur yang Berkualiti

PERLU DILAKUKAN:
+" Persekitaran bilik tidur gelap dan selesa
+ Suhu bilik tidur yang sesuai
v

Rutin tidur yang relaks seperti mendengar
lagu yang menyenangkan, membaca buku,
atau mandi air yang hangat

«

Senaman secara berkala

e

PERLU DIELAKKA

il
%

Pendedahan kepada blu-ray seperti
telefon bimbit atau gajet

kipas, atau bunyi mesin
Pengambilan kafein, nikotin atau alkohol

X
K Bunyi bising seperti bunyi televisyen,
X
X

Makan dalam 1 - 2 jam sebelum tidur

SHIFT 22

317




Tahukahanda?

Hubungan antara Pemakanan

@

V]

$ e
S

Panduan 4:
PEMAKANAN SIHAT

Sihat dan Kualiti Tidur

Diet dan nutrisi boleh mempengaruhi kualiti tidur anda, dan
sesetengah makanan dan minuman boleh membantu anda
tidur atau membuatkan anda susah untuk tidur.

Dengan mengetahui hubungan antara nutrisi dan kualiti tidur,
halini daﬁat membolehkan anda mengoptimakan cara hidup
yang lebih sihat dengan mengamalkan cara pemakanan yang
betul dan tidur yang berkualiti.

Secara amnya, makanan yang seimbang boleh membekalkan
nutrisi yang cukup dan sekaligus menyumbang kepada kualiti
tidur yang baik.

SHIFT 23

PANDUAN 4: PEMAKANAN SIHAT

Or
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PANDUAN 4: PEMAKANAN SIHAT

Karbohidrat

e Diperlukan oleh tubuh

sebagai bahan bakar untuk
aktiviti sel dan tisu untuk
menghasilkan tenaga bagi
membantu proses
pernafasan, pencernaan,
penyerapan, dan
penghadaman

Contoh: nasi, kentang, roti,
susu, madu, hasil bijirin,
sayuran berakar, kekacang,
buah-buahan

Protein

Untuk proses tumbesaran,
penggantian tisu, antibodi
badan, sintesis enzim
badan, hormon dan juga
bekalan tenaga

Contoh: daging, ikan, susu,
telur, bijirin dan kekacang

Lemak

Membekalkan asid-asid
lemak yang tidak dapat
dihasilkan oleh tubuh badan,
sebagai pengangkut yang
membantu penyerapan
vitamin larut lemak

Contoh: minyak zaitun,
minyak sawit, gajus,
mentega, santan, makanan
terproses

SHIFT 25

PANDUAN 4: PEMAKANAN SIHAT

Karbohidrat

e Sebanyak 55%
daripada keperluan
tenaga harian
dibekalkan oleh
karbohidrat.

* Disyorkan untuk
mengambil makanan
yang tinggi dengan
karbohidrat
sekurang-kurangnya
4 jam sebelum waktu
tidur.

Protein

Protein diperlukan
sebanyak 10-15%
daripada jumlah
keperluan tenaga
harian.

Sumber protein
seperti susu,
kekacang, bijirin,
produk tenusu, soya
dan telur boleh
diambil sebelum
waktu tidur.
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Lemak

Kumpulan lemak
perlu dihadkan
pengambilannya.
Elakkan kombinasi
makanan yang
mengandungi sumber
lemak, karbohidrat
dan protein
menghampiri waktu
tidur.

SHIFT 26
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PANDUAN 4: PEMAKANAN SIHAT

Tips Memilih Makanan yang
Sihat bagi Mendapatkan
Tidur yang Berkualiti

Makanan

% Elakkan makanan pedas, berlemak,
terproses atau berprotein tinggi
(seperti burger, sosej dan daging
berlemak) pada lewat petang atau
dalam 3 jam sebelum waktu tidur

Bagi membantu proses
penghadaman dan
mengurangkan asid refluks

@ Kurangkan pengambilan
makanan yang terlalu masin
kerana boleh menyebabkan
dehidrasi

Minuman

@ Pilih minuman tanpa gula
tambahan sebagai minuman
utama pilihan anda

=" Contoh: teh 'O' kosong,
latte tanpa gula, jus buah
tanpa gula

Marilah membuat
keputusan dengan bijak
tentang pemilihan
makanan dan minuman
yang sihat sepanjang syif
untuk mendapatkan tidur

yang berkualiti!

SHIFT 27

PANDUAN 4: PEMAKANAN SIHAT

Makanan yang Memberikan

Tidur yang Nyenyak

Susu
- Horlicks, yogurt,

minuman coklat kembung

- tenggiri, tuna,

Kacang
- badam, gajus,
walnut

Karbohidrat

- roti penuh gandum,

- pisang, kiwi
bijirin penuh, barli
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Buah-buahan

Sayur-sayuran

- salad

SHIFT 28
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PANDUAN 4: PEMAKANAN SIHAT

Anda penggemar
minuman berkafein?

Ambil kafein pada awal
bermulanya syif anda

Elakkan pengambilan
(’ kafein mendekati
waktu tidur

Contoh Situasi:
—

Encik A sedang bekerja syif malam di hospital. Sebelum bermulanya
syif, beliau telah mengambil secawan kopi dan hidangan makan malam
iaitu nasi ayam mengikut sajian yang sesuai. —

Apabila tibanya waktu rehat, beliau mengambil roti, kekacang dan sebiji
epal untuk menghilangkan rasa mengantuk ketika bertugas malam.

Sejurus selepas tamatnya waktu bekerja syif, beliau pulang ke rumah

Bt dan membersihkan diri. Beliau meluangkan sedikit masa untuk
< 3 melakukan senaman ringkas dan senaman pernafasan. Kemudian,
= beliau mengambil segelas air Horlicks serta terus menyiapkan diri
] untuk masuk tidur dan berehat.
L( i

Beliau mendapat tidur yang sangat lena selepas syif malam kerana telah
~ mengamalkan pemakanan yang sihat sepanjang hari, dan senaman
sebelum tidur.

SHIFF 30
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FACTORS PREDICTING EMOTIONAL DISTRESS AMONG
FRONTLINERS DURING COVID-19 PANDEMIC

Nor Amira Syahira Mohd Azmi', Norsham Juliana', Nur Islami Mohd Fahmi Teng2, Sahar Azmani', Nizam Baharom', lzuddin Fahmy Abu?
IFaculty of Medicine and Health Sciences, Universiti Sains Islam Malaysia, 2Universti Teknologi Mara, *Universiti Kuala Lumpur Institute of Medical Science Technology

+ Coronavirus Disease-2019 (COVID-19) that originated from China has been
declared as a recent worldwide pandemic, in view of the rising mortality
and morbidity rates around the globe. The virus has i

spre:
across borders, affecting people in various parts of the world [1]. COVID-19
exposure puts frontliners at a considerably higher risk of physical and mental
«consequences as a result of providing care to patients with COVID-19 [2].

« Indeed, frontline healthcare workers are encountering a significant extent of
stress, anxiety, depression and insomnia due to the COVID-19 pandemic [3].
Investigation of potential contributing factors is required to address mental
health issues during the COVID-19 pandemic [4].

* Nevertheless, there is a paucity of study in Malaysia on the factors that
predict this matter. This study aimed to assess the key predictors of
emotional distress among the frontline healthcare workers and to obtain
better ling of their i i during COVID-19.

« Objective: to investigate factors assodated with depression, anxiety and
stress among frontline healthcare workers during COVID-19.
« Study design: cross-sectional study in hospitals of Klang Valley
« Sample size of 402 healthcare shift workers
« Shift workers working in 3-shifts system for at least one year, and free from
mental disorders were appro;
« Instrument: DASS-21 questionnaire

\\\ Tabie 1. Association between emoticnal distress and marital status
! DASS-21 lmam" l ) =271} w L
+ =) =
domains S0)  (mean:SD) (meen sSD} n=3) uﬁ’-
i fmesn + 5D}
Owreston 62:74 78:79  56:71 0000 4946 0008
Amdety 64273 78:78 58270 27:31 3847 002
Stress 76:75 97+8]1  67:70 27:23 8.067 0.000

Arsiyve wiieg Ome Voey ANGVA.
rarted g (5 vatue < 0.0%) for a1 dermra of deprewion, wmsiety e irws.

Table 4. The crude odds ratio (OR) and adjusted OR {AOR) for stress (N=402)

Noillness

B73)

The sefurence category tor deprrvsn, arubety et e i NOAWC Discussions

4

,/fokil of 402 healthcare workers, with mean aged of 31.75 = 5.94 years

{ participated. Majority of the respondents were female. This study pointed
that of ight and obese were 26.6% and 18.2%.

Table 2. The crude odds ratio (OR) and adjusted OR (AOR) for depression (N=402)
severe.

= A

« Prevalence rates of sell-per:eiwd anxiety (36.3%), depression (28.6%), and
stress (12.9%) among frontline healthcare workers during COVID-19 were

Male (70) 308(11-83) p=003 3I807-153) p=015
Female (332) Re Rel
No iliness (373} Rel Ref
With iliness (29) 03410.1-13) p=011  QI3002-09) p=003"
L
mm-w: (0 Red Rel
Normal (192) 0.99(02-53) p=09 128001-13§ p=084
Overweight 107} 053[02-17) =02 0.46 (0.1 -2.3) p=034
Obese (73] 036 {0.1- 1.6) p=017  0N@OI-09) p=00¢

Table 3. The crude odds ratio (OR) and adjusted OR (AOR) for anxiety (N=402)
Wild - Moderate.

p=001

Stress

w
12.9%

\s Approwval from National Medical Research Register (NMRR), Malaysia.
B Normat

Depression Anxiety
§ zam '36-%
N 1§ Emctionat

Nas pe—
s Fﬂm Mmdl:%gwﬁmﬂbm‘&m

Admowledgement: We with to scknowledge the
suthors in this review and the ing univerities.

TXbme. ML e M Syt -
Torendng Cbwme. Curwsc 3233 53}, 7313

162 A Eph kg Py o COVIDIR A Rapkty

to the respective rates of depression (14.2%),
anxiety (25.29b) and stress (31.696), reported by Li et al. (2020)(5].

« The Cronbach’s alpha coeffident of the DASS subscales revealed satisfactory
values: depression (a=0.92), anxiety (a=0.88) and stress (a=0.89).

« There was assodiation between marital status and all domains of emotional
distress (p<0.05). This was in consistent with another study by Tan et al.
{2020) which had shown that the severity of psychiatric symptoms in the
workforce was significantly assodated with marital status (p<0.05) [6].

« Gender, age, medical history, and body mass index (BMI) category were all
found to be significant predictors towards anxiety and depression (p<0.05).
The significant predictor of severe to extremely severe stress among frontliner,
include age, and medical history. Meanwhile, previous studies documented
fernale gender [7], younger adults [2], presence of comorbidities [8], and the |
role of body mass index (BMI) status [4] were among the common risk "
factors associated with mental health problems.

Male (70) 036 02-08) p=000"
Female (332) Ref ye
- = o 1n a nutshell, this study revealed that frontliners were experiencing 2 _
) ity L3 004-30) p=0M  0602-21 =05l substantial degree of emotional distress during COVID-19. Understanding the
\ e (107) 0990518 p=09% 08304-17) p=061 predictors of the negative emotional symptoms is crucial to implement more
N\ 20 050102-10) _ p=005" 046[02-10) p=006 programs for mental health maintenance. Further research are recommended
- \R00-26  p=0nSe p=007 | towidely explore the outcome of this study and emphasize emotional
Yaisg, Ref distress issues of frontliners ially during COVID-19 pandemic. /
ot
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Abstract: The workers and employees in various institutions are subjected to different shifts and
work schedules. The employees work not only at daytime but also during odd hours at night. The
biological clock of an individual is often altered during night shifts. This affects the psychosocial
well-being and circadian nutritional intake of the worker. Disturbance in circadian rthythm results
in the development of metabolic disorders such as hypertension, dyslipidemia, dysglycemia, and
abdominal obesity. In the present review, we discuss the nature of shift work, sleep/wake cycle of an
individual, chrononutrition, dietary habits, and meal changes with regard to timing and frequency,
related to shift work. We also discuss the relationship between nutritional intake and psychosocial
well-being among shift workers. The review may be beneficial for prevention of metabolic disorders
and maintaining sound psychological condition in shift workers.

Keywords: workers; shift; biological clock; circadian thythm; diet; psychosocial

1. Introduction

Throughout the world, twenty-four-hour services are a thriving part of the community. In order to
meet the continuous demand of the urban world, crucial services are established by several industries
and business establishments, which operate on 24 h basis. It is a necessity for many industries,
including healthcare, transport, mining, and aviation, to have staff available for 24 h a day. These
industries demand workers to perform significant tasks over a 24 h period [1]. Hence, it causes
workers to routinely work on the basis of shift schedules [2]. Working in shifts consequently leads to
an alteration in the biological clock. This affects the psychosocial well-being and circadian nutritional
intake. Chrononutrition is a new area of study that emphasizes the interaction between nutritional
intake and time of eating [3].

The worrying fact is that disruption of circadian rhythm often leads to increased risk of metabolic
syndrome. Health problems such as hypertension, dyslipidemia, dysglycemia, and abdominal obesity
occurring secondary to insulin resistance are commonly seen [4]. One of the reasons for the health
consequences of shift work may be that food becomes a 24 h activity in a 24 h culture [5]. While
those on a more conventional daytime work schedule are most likely to eat three meals every 24 h,
with food consumed during daytime [6,7], shift work usually contributes to altered eating patterns
with food consumed across the 24 h period, including those at night [5,7]. Shift workers regularly

Int. |. Emvirow. Res. Public Health 2020, 17, 2043; doi:10.3390/5erph1 7062043 www.mdpi.comfoumal/ijerph
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Abstract: The synthesis and ion of cortisol are lled by the hypothalamic-pituitary-adrenal
axis. Cortisol exhibits a proper 24-h circadian rhythm that .lﬂrﬂsth:btmn,!heaulm nervoas
system, the heart, and the v: that prep the cardiov: lar system for optimal function

during these anticipated behavioral cycles. A literature search was o d using datab such
as Google Scholar, PubMed, and Scopus. Relevant search terms included “circadian rhythm and
cardiovascular”, “cortisol”, “cortisol and acute y svnd e and arrhythmias”,
“cortisol and sudden cardiac death”, “cortisol and stroke”, and cudmpmbemvz agents”. A total
of 120 articles were obtained on the basis of the above search. Lower levels of cortisol were seen
at the beginning of sleep, while there was a rise towards the end of sleep, with the highest level
reached at the moment the individual wakes up. In the present review, we discuss the role of

11 f-hydroxy ad dehydrog (11B-HSD1), which is a novel molecular target of i for
5 bolic synd and type-2 diabetes mellitus. 115-HSD1 is the major determinant of
cortisol excess, and its inhit alleviates bolic abn lities. The p review highlights

the role of cortisol, which controls the circadian rhythm, and describes its effect on the cardiovascular
system. The review provides a platform for future p ial P tive therap

ic agents.

Key ds isol; biological clock; circadian rhythm; heart; cardiovascular

L Introduction

Circadian rhythm is known as a periodic pattern that takes about 24-h, where the
light—-dark cycles synchronize biological functions with the environment [1]. The circadian
system coordinates physiology and behaviors towards the environment in such a way
that the body acts like a finely harmonized clock. The suprachiasmatic nucleus (SCN) of
the h us functions as the master of the dock, synchronizing 24-h rhythms in
the body’s physiological behavior, including other brain regions and peripheral tissues.
Identical clock oscillators to the SCN clock have been established in peripheral tissues such
as gastrointestinal tract, liver, muscle, adipose tissue, and cardiovascular tissue. The clock
induces sleep and other related anabolic functions at night when synchronized according
to the environment, such as immune function and hormone release, and wakefulness and
its associated catabolic functions throughout the day, i.e., food intake and metabolism and
physical activity [2]. One of the most potent hormones in human physiology is cortisol,
in which nearly all of the cells of the body are potential cortisol targets. It provides one

Int, |. Envirowe. Res. Public Health 2021, 18, 676. hitps:/ /doi.ong /10.3390/ierph 18020676
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Circadian Disruption and
Occupational Toxicants Exposure
Affecting the Immunity of Shift
Workers During SARS CoV-2
Pandemic
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In several regions of the world, the recent Coronavirus Disease-2019 (COVID-19)
pandemic outbreak increased morbidty and mortality,. The pandemic situation
disrupted many workers' previously establshed lifestyles. The main aim of the
present review was to describe the cicadian disrupbon and occupational toxicant
exposure affecting the immunity of shift workers during the SARS CoV-2 pandemic.
We retrisved pertinent published literature from the Google Scholar, PubMed, and
Scopus databases. In the pressent review, we discuss the cicadian rhythm invoiving
the hypothalamic-pituitary-adrenal (HPA) ads at the molecular level, its disruption,
occupational toxicant exposure causing immunomodulatory effects, and the role of
immunity during the SARS CoV-2 pandemic. The severity of the progression of the viral
infection depends on multiple factors affecting immunity. Hence, shift workers may need
to be aware of those factors such as circadian rhythm désruption as wel as occupational
toxicant exposure, The timing of shift workers' energy intake is also important conceming
the shift of the workers. The information in the present review may be important for all
workers who are at nsk during the pandemic. In the absence of any pubshed literature
refated to association of circadian rhythm disruption with occupational toxicant exposure,
the present review may have greater importance,
rhyythm, shint

CowviD-18,

INTRODUCTION

A cluster case of p ia with an unk origin was reported in Wuhan, Hubei Province,
China, at the end of December 2019 (1). Through isalation of the causative agent utilizing
human airway epithelial cells from affected individuals, a novel coronavirus known as 2019-nCov
(SARS-CoV 2) was found (2). The World Health Organi (WHO) & Ly d it as uniq
Coronavirus Disease-2019 (COVID-19) on 11 February 2020. It was later declared as a worldwide
pandemic when mortality and morbidity increased worldwide (3).
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Abstract: Background: The recent pandemic of COVID-19 has had a tremendous impact on healthcare
frontliners. This study sought to assess healthcare shift workers” depression, anxiety, and stress
and its associated factors. Methods: The sampling frame includes healthcare shift workers directly
managing COVID-19 cases around Klang Valley, Malaysia. The participants’ mental health status was

d using the Dep Anxiety, Stress Scale-21 (DASS-21). The associated factors specified in
this study include sleep quality, physical activities, and eating habits. Pearson’s x* and simple and
multivariable binary logistic regression models were constructed following the Hosmer-Lemeshow

pproach to d the p iated factors. Resultss A total of 413 participants were
recruited. Overall, 40.7% of participants had one or more symp of depressi sety, or stress,
Poor sleep quality was significantly associated with all 1 health of depresss i
and stress. Inactivity was found to be strongly associated with symp of dep and Y.
At the same time, eating habits were gly iated with anxiety and stress. Concluss Sleep

quality, inactivity, and cating habits that were found to be associated with the mental health status of
healthcare shift workers are modifiable factors that must be addressed to curb mental health issues
among this group of workers.

Keywords: shift workers; psychosodial; physical activity; eating habits; COVID-19

L. Introduction

Shift work is often associated with jobs that require work outside the traditional
daytime hours of 8 am. to 5 p.m. It has become pervasive across economically developed
countries such as Canada, the United Kingdom, France, Russia, and Malaysia, leading
to many arising issues such as mental health problems, extreme fatigue, poor health,
disorganised households, and abandoned children or partners. By working nights or early
moming shifts, a person must be awake when the circadian drive for alertness is low and
asleep when it is high, which is opposite to the natural biological rhythm [1]. This will
affect a s circadian rhythm and disrupt major systems controlled by this rhythm,
such as metabolic health, heart health, cancer risks, and mental health. Disruption of the
circadian rhythm does not only contribute to many diseases but also may eventually result
in increased errors in the workplace and poor work outcomes [2].

The COVID-19 pandemic has overwhelmed most countries’ public health sectors and
capacities. The first case detected in Malaysia was on 24 January 2020, and the Restriction of
Movement Order was implemented on 18 March 2020, COVID-19 has caused a significant
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